INDRA DEVI 


POR SIEMPRE JOVEN; 
POR SIEMPRE SAÑO 


y 


Ni 


e Mataji Indra Devi es la “Prime- 


* Según sus miles de admir: 


ra Dama del Yoga”. Después de vivin en la India, la tierra de sus sueños,, 
viajó por China, Estados Unidos, México. Finalmente, se radicó:en la Ar- 


gentina, p: 


¡car esta mane- 


| que ha dedicado su vida, enseñando a pral 
ra de vivir que penetra todos los órdenes de la existencia. 

Yoga, por siempre jqven, pot siémpre'sano nos advi 
posibilidad de pasar de la ancianidad: y la jdventud; del/insomnio al sueño, 
profundo, del asma, la artritis, los resfriados y las enfermedades en gene- 
ral a la salud y el bienestar espiritual. (Propone ejercicios prácticos, cuenta: 


sus anécdotas y las experiencias con q discípulos. 


Un testimonio de vida y una enseñanza práctica para todas las 
ción de 


personas que necesitan mejorar su salud. Todo el amor y la dedic: 
Indra Devi transmiten en este libro la/ fuerza que necesitamos para cuidar 
de nuestro cuerpo, nuestra mente y nlestro espíriti; 


) 


AAA >. PU Lario tu 
) 


para vivir mejor 


A 


ISBN 950-15-1839-6 


¡LA 


¡ 
Javier Vergara Editor ( 
GRUPO ZA 
Buenos Alres / Barcelona Ñ 
Madrid7 Coracos / México / Montevid: 7 
Bogotá ¡Quo / Santiago de Chle A (89201 218399 


pl 


INDRA DEV] 


VU NM A 


POR SIEMPRE JOVEN, 
¿POR SIEN Aa SANO 


INDRA DEV] 


YOGA 


POR SIEMPRE JOVEN, 
POR SIEMPRE SANO 


Javier vOGaa Editor 


rcelona 
Macia / Can de ¡co / Montevideo 
Boga le ¡rta cc 


Traducción 
- Andrés María Mateo 


- Diseño de tapa 
Verónica López 


Fotos de ejercicios y posturas 
- Marcelo Uzal 


Editorial Diana 
O 1998 Javier Vergara Editor 
Paseo Colón 221 - 6” - Buenos Aires - Argentina 


ISBN 950-15-1839-6 
Esta edición se terminó de imprimir en 


- VerLaP S.A. Comandante Spurr 653 
Avellaneda - Prov. de Buenos Aires, Argentina, 


Con mi amistad al 
Doctor SiGFRID KNAUER, 
que ha consagrado 


su vida al bienestar de los enfermos y 
los desamparados. 


Deseo manifestar mi agradecimiento 


a Sidney Fuld por la ayuda que me brindó para escribir 
esta obra; 

al Doctor Sigfrid Knauer por sus valiosos consejos, 

y a Erica Hathaway por haberme ahorrado la tarea de ba- 
tallar con la máquina de escribir. 


Indra Devi 


INDICE 


Introducción a la presente edición ........... 
Prefacio ..... 
Introducción 


Primera PARTE 


¿Qué est ya 63 
La respiración profunda 
La relajación ....... 
La postura correc! 
La dieta alimenticia y los jugos 
ENNUNO peouocinriccacionaaa 
Las vibraciones sonoras . 
Las glándulas endocrinas 
. El estreñimiento 
10. El insomnio. 
11. Los dolores de 
12. El asma. La artritis. La fiebre del heno. 
Resfriados. Las afecciones de la garganta 
4 (E MENSONO ciicinaos 
14. ¡Hermosa mujer 
15. Usted es lo que piensa. 
16. Viejo hoy y joven mañan: 


OPUDMADN 


SEGUNDA PARTE 


Posturas y ejercicios del yOgAa ............ 207 
Instrucciones generales 210 
Ejercicios del cuello. 211 
Ejercicios de ojos 213 

214 


La postura del Puente. Setubandhasana 
El ejercicio del Balanceo 
La postura para eliminar gases. Pavanamuktasand ca... 217 
La postura de la Pinza. 

Paschimottanasana ..mccononmnnnncnnrrianoio 
La postura de Medio Loto. Ardha Padmas 
La postura de la Cabeza contra las rodillas. 

Janushirshasana 
La postura del Loto. Padmasana 
El símbolo del yoga. Yoga Mudra 
La postura del Ángulo extendido. Utthita Konasana . 
La postura del Triángulo fácil. Sukha Trikonasana . 
La postura de la Cobra. Bhujanghasana .. 
La postura de la Langosta. Salabhasan 
La postura del Arco. Dhanurasana... 
La postura Pelviana invertida. Viparita Karani Mudra . 
La postura del Arado. Halasana coccion 
La postura de la Vela o Paro sobre 


los hombros. Sarvangasana . 233 
La postura del Pez. Matsyasan 237 
La postura Ondulante ... 238 
La postura de la Torsión. Matsyendrasana. 239 


La postura Pelviana. Vajrasana 
La postura Pelviana supina. Suptavajrasana .... 
La postura de la Cara de vaca. Gomukhasana .. 
El levantamiento abdominal. Uddhiyana Bandha 
La postura del León. Simhasana 
La postura de la Parada de cabeza. Shirshasana 
La postura del Loto de cabeza. Padma Shirshasana 
Ejercicios respiratorios 


INTRODUCCIÓN 
A LA PRESENTE EDICIÓN 


Mataji Indra Devi nos dice que el yoga es un Arte y Cien- 
cia de Vida que nos ayuda a desarrollar en forma armoniosa nues- 
tros aspectos físicos, mentales y espirituales. Nuestra sociedad 
está permanentemente en cambio y el yoga debe adaptarse a esos 
cambios, ya que como ciencia y filosofía práctica de vida tam- 
bién evoluciona y acompaña al ser humano en su camino a tra- 
vés del tiempo. 

Por ello esta nueva edición la hemos “aggiornado”, de 
acuerdo al trabajo que actualmente estamos desarrollando en la 
Fundación Indra Devi. Esta nueva revisión es el resultado de un 
exhaustivo estudio y análisis de la experiencia que fuimos reco- 
giendo a lo largo de estos últimos años, y de los beneficios que 
obtuvieron los alumnos. 

Indra Devi se inició como maestra de yoga en el año 1939, 
y hasta el día de hoy nos sigue transmitiendo toda su sabiduría y 
amor, para que, aunque ella ya no esté, el yoga continúe como 
parte de nuestras vidas, y su Fundación sea el instrumento por el 
cual su enseñanza permanezca viva. 


n 


Como directores de la misma asumimos dicha responsabi- 
lidad, y esta nueva edición nos marca el rumbo en el cual nos 
hemos embarcado para ser siempre jóvenes y sanos. 

Y que la Luz, la Paz y el Amor estén siempre presentes en 
nuestros caminos. 


lana y David Lifar 
Buenos Aires, febrero de 1998 


PREFACIO 


Al escribir este libro sólo me he propuesto una cosa: com- 
partir con el lector las extraordinarias experiencias por las que 
he pasado y que me han ayudado a convertirme de la enferma, 
nerviosa y desdichada mujer que era, en un ser humano sano y 
fuerte, tanto física como mentalmente. 

A pesar de tener una familia que me amaba y muchos en- 
trañables amigos, mi enfermedad me hacía sentir sola y abando- 
nada. El estudio y la práctica del yoga contribuyeron a que recu- 
perase mi salud física, y me permitieron conseguir la paz de la 
mente. 

Por favor, no se retraigan ni escandalicen ante la mención 
de la palabra yoga. Pero tengan cuidado, puesto que mucho se 
ha abusado de ella y mucho se la ha desprestigiado. Son nume- 
rosos los aventureros y charlatanes sin escrúpulo que pululan en 
todo el mundo y adulteran cualquier doctrina, explotándola en 
perjuicio de la credulidad del público con la etiqueta del yoga. 
Pero en realidad tales engaños nada tienen que ver con el siste- 
ma hindú del yoga, que es un arte y ciencia de vida, el método 
más antiguo, o uno de los más antiguos conocidos, para instruir 
al hombre en la doctrina física, mental y espiritual. El yoga nada 
tiene que ver con la adivinación, ni con la quiromancia, ni con 


los jugueteos espiritistas, ni con tantos otros entretenimientos 
poco serios, cuyo objetivo principal es sugestionar a damas acau- 
daladas y más o menos fracasadas de la vida. 

La mayor parte de los movimientos y posturas del yoga y 
sus ejercicios de respiración y de relajamiento se enseñan en 
distintos puntos de América y Europa, sin hacer la más mínima 
referencia a su verdadero origen. 

Por eso me he propuesto presentar en este libro un cuadro 
auténtico y genuino de lo que el yoga tiene que ofrecer al tenso 
e inquieto mundo de Occidente. Como yo misma soy una occi- 
dental, estoy en condiciones de opinar cuáles son los ejercicios 
que se pueden practicar con éxito para adquirir una buena salud, 
un cuerpo más fuerte, una mente más sosegada y un tempera- 
mento y predisposición más feliz. Ruego al lector que acepte 
este libro como un intento sincero de evitarle los trabajos y los 
sufrimientos que yo misma pasé en otro tiempo. 


Mataji Indra Devi 


INTRODUCCIÓN 


Estaba yo comiendo con una amiga que acababa de llegar 
de Europa a Bombay. La India se le presentaba como la nove- 
dad más intrigante y excitante, exactamente como se me ha- 
bía presentado a mí cuatro años antes, cuando llegué allá por 
primera vez. 

—¿Ha visto el campamento de los yogis en la playa de 
Chowpatty? —me preguntó, al enterarse del interés que me des- 
pertaba todo lo relativo a la India—. Llegaron ayer y he de con- 
fesarle que me muero de curiosidad por verlos más de cerca. 
¿Por qué no vamos allá esta misma noche? —me insistía, con la 
esperanza de que yo no la dejaría plantada como lo habían he- 
cho otras amistades suyas, quienes le habían advertido que era 
sencillamente una locura mezclarse con el gentío de la India, 
una de las cosas que a toda costa debía evitar cualquier “mujer 
blanca” visitante de la India. 

Aquella tarde anduvimos vagando por entre filas de som- 
brillas en forma de hongo clavados en la tierra, debajo de cada 
uno de los cuales se sentaba un hombre. Esta gente extraña, casi 
completamente desnuda, con los rostros y los cuerpos cubiertos 
de ceniza, parecía un grupo de cómicos o de acróbatas en atuen- 
do gris y maquillaje oscuro. Sus fantásticos peinados eran como 
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enormes nidos de pájaros colocados sobre su cabeza y parecían 
rígidas pelucas, amarillentas por el estiércol de vaca que las em- 
pastaba. Siendo buenos fanáticos religiosos, una gran parte de 
la muchedumbre india los respetaba como a personas sagradas. 

—¡Oh, mire! —exclamó mi amiga, entusiasmada y se- 
ñalándome a uno de aquellos varones que estaba tranquilamente 
erguido y vertical sobre su cabeza. 

—-¿Pero... se puede saber para qué está haciendo eso? —pre- 
gunté extrañada. 

—Para agradar a Dios —contestó uno que pescó al vuelo 
mi pregunta. 

No pude menos de comentar con cierta ironía esta idea 
extraordinaria de tratar de agradar al Maestro Celestial, y confe- 
sé que mi idea de los yogis hindúes era completamente distinta. 

—Pero ocurre que estos no son verdaderos yogis —excla- 
mó con desdén un joven que formaba parte de un grupo de estu- 
diantes—. Estos sucios mercenarios, falsificadores y farsantes, 
lo único que hacen es destruir el prestigio de la India ante foras- 
teros como ellos. Hacen exhibición de toda clase de prácticas 
estrafalarias, para atraer la curiosidad de los turistas quienes les 
abren sus bolsos, o bien posan como hombres santos ante nues- 

tras multitudes ignorantes, las cuales los adoran y alimentan. 
Estos “sadhus” lo único que hacen es embaucar al público, sir- 
viéndose de ciertas prácticas del yoga. Un auténtico yogi jamás 
haría por dinero una exhibición de sus poderes ni se jactaría de 
poseerlos —concluyó el joven en tono indignado. 

Cuando volvíamos a casa, después de media hora de estar 
entre los “sadhus” que llenaban la playa, volvimos a ver al mis- 
mo hombre que seguía cabeza abajo en absoluta inmovilidad. 
Hubiese o no hubiese trampa y engaño, lo cierto es que yo esta- 
ba francamente impresionada. 

Al parecer, el Gobierno británico estaba siendo esta vez 
muy benigno con ellos y les permitió acampar durante dos 
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semanas en el centro mismo de la ciudad, con la esperanza de 
que estos “hombres santos” reavivarían el sentimiento religioso 
de las masas y las apartarían de seguir el movimiento de Gandhi 
que iba progresando día tras día. 

Estos “sadhus” acababan de volver de Nasik, una ciudad 
de las cercanías, en donde habían participado en un festival re- 
ligioso. Habían conseguido allí un permiso especial que les au- 
torizaba a caminar desnudos en medio de la procesión que se 
celebraba en el templo, según los antiguos ritos. Sin embargo, 
se entendía que este desfile debía haberse celebrado por la no- 
che. Los oficiales del orden público estimaban que la desnudez 
de sus cuerpos oscuros apenas se percibiría en la noche. Pero 
los hindúes habían sido más listos que ellos, y llevaron enormes 
lámparas de acetileno a lo largo de la ruta de la procesión y con- 
virtieron la noche en día. 

Los periódicos informaron que el frenesí religioso de la 
multitud había alcanzado tal nivel de exaltación, que hubo mu- 
chos individuos que perecieron pisoteados por querer acercarse 
demasiado a estos “hombres santos”, con objeto de tocarlos fí- 
sicamente para adquirir buena suerte, según creían. 

Al día siguiente de nuestra excursión al campamento 
“sadhu”, alguien me dio un libro escrito por el yogi Ramacharaka. 
Despertó en mí cierta afinidad familiar en cuanto empecé a leer- 
lo. Hice lo posible por recordar cuándo y dónde había oído an- 
tes aquellas palabras. De pronto me sentí transportada en alas 
de la memoria a los años anteriores a la revolución moscovita. 
Me vi trepada en una pequeña silla de brazos, escuchando bo- 
quiabierta a un amigo que me estaba leyendo en voz alta pági- 
nas de un libro cuyo aspecto había atraído mi atención, al verlo 
en su biblioteca. Se trataba de una traducción rusa de las “Cua- 
renta lecciones sobre filosofía yogi y ocultismo oriental”. Estas 
palabras me llevaron a otro mundo completamente nuevo y, sin 
embargo, extrañamente familiar e íntimo. 
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—¡ Yoga! ¡India! —exclamé en voz alta con el corazón 
palpitante—. ¡Tengo que ir a la India! 

Mi amigo me miró y cerró el libro: 

—Eres demasiado exaltada, chiquilla —me dijo con una 
sonrisa. 

Como por arte de magia, este libro había tocado una fibra 
oculta de mi ser, algo que no podía definir ni explicar. 

Empecé a leer con mucho entusiasmo todos los libros so- 
bre la India que llegaban a mis manos. Aunque había ocasiones 
en que no los entendía, todos ellos me impresionaban profunda- 
mente. Estaba especialmente interesada en la descripción que 
hace madame Blavatsky de su primera visita a la India, adonde 
había ido con objeto de establecer el centro de la Sociedad 
Teosófica. La gente la recibió inmediatamente como si fuese una 
de ellos. La vieron, no como a una arrogante y altiva extranjera, 
sino como a una cariñosa amiga, como si fuese parte de ellos y 
de su país. 

“A mí me ocurrirá lo mismo cuando vaya allá”, pensaba 
para mis adentros. ¿A qué se debía el que me sintiese tan 
irrresistiblemente atraída hacia la India? No sabía contestar a 
esta pregunta. Mi padre era un apoderado de un banco en Riga, 
un sueco rubio que no tenía ascendencia ni formación oriental 
ninguna. Mi madre, hija de un conde ruso de estirpe polaca, nació 
y se educó en el norte, cerca del Mar Báltico. Nadie, en nuestra 
familia, había estado jamás en Oriente. Los únicos orientales 
que había visto en mi infancia eran mi padrino, un príncipe 
georgiano de Caucasia, y los vendedores de sedas chinos que 
venían de vez en cuando a nuestra casa con sus mercancías. pS 
sin embargo, sentía adentro de mí una extraña fascinación por 
Oriente, especialmente por la India. 

La Revolución Rusa y la Guerra Civil que la siguió corrió 
una cortina sobre mis sueños de visitar la India durante una tem- 
porada. Pero cuando mi madre y yo huimos a Alemania, unos 
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cuantos años después, caí en la cuenta de que me iba acercando 
a la realización de mis deseos. 

Un año más tarde, en Berlín, me incorporé al famoso tea- 
tro “Der Blaue Vogel” y salimos de gira. Haciendo el papel de 
protagonista en “Katinka” y “The Barrel Organ” visité todas las 
hermosas ciudades de Europa: Viena, Budapest, Praga, París, 
Madrid, Barcelona y las encantadoras pequeñas poblaciones de 
Suiza y Alemania. También fuimos a Varsovia, adonde tres años 
antes había llegado como una pequeña refugiada desconocida. 

Por aquel tiempo estaba profundamente enamorada de un 
hombre que compartía mis ilusiones de conocer la India. Había- 
mos hecho el plan de casarnos y de ir después allí en barco. Pero 
mi prometido sufrió de pronto una enfermedad nerviosa y su 
cura era problemática. Prefirió desaparecer de mi vida, antes de 
verme encadenada a su lecho de enfermo. Se fue y me prometió 
volver al año siguiente, una vez que se hubiese curado. 

—Si no vuelvo, tú irás a la India por ti y por mí —me dijo 
al despedirme. 

Yo no supe qué hacer después que se fue, porque no tenía 
la menor idea de adónde se había dirigido. Presentí que nunca 
volveríamos a reunirnos y que aquello era el fin. No había nadie 
entonces en mi vida a quien volver la vista, ni nada por qué vi- 
vir. Todo, inclusive mi trabajo, me parecía desprovisto de signi- 
ficado y vacío. ¿La India? Aun este mismo sueño se me había 
desvanecido repentinamente. 

Pasó un año. Mi madre me había rogado que pasara las 
vacaciones de verano con ella en una ciudad turística del 
Báltico, en Lituania. En ese lugar entré en una pequeña li- 
brería interesada por unos títulos de teosofía, y allí me die- 
ron un folleto que anunciaba una asamblea de La Orden de la 
Estrella a realizarse a fines del verano. Enseguida me enteré 
de que esta organización había sido fundada por la doctora 
Annie Besant, Presidenta de la Sociedad Teosófica. La había 
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creado para Krishnamurti, un joven hindú a quien ella pre- 
sentaba como el Maestro del Mundo. 

Nunca había oído hablar todavía de Krishnamurti, pero 
arrastrada por el deseo y la impaciencia de conocer a un maestro 
de la India, decidí asistir a esa asamblea. 

Me dirigí a Ommen, una pequeña ciudad holandesa, con 
un sentimiento mezcla de expectación y recelo, porque siempre 
he mirado con sospecha las pomposas propagandas y las pala- 
bras altisonantes. Sin embargo, en el momento en que conocí a 
Krishnamurti, vi muy claro que toda aquella publicidad que se 
había hecho sobre su persona desagradaba profundamente a su 
naturaleza sencilla y a su carácter claro. Y, desde luego, él mis- 
mo disolvió La Orden de la Estrella tres años después, en 1929, 
acabando así con una organización poderosa y rica. 

Todo era nuevo para mí y extraño en Ommen, desde acam- 
par en un dilatado campamento durante las conversaciones y 
charlas nocturnas de Krishnamurti, hasta dormir en un catre de 
campaña y lavar mis platos después de las comidas. Asistieron 
a esta asamblea campestre más de cuatro mil personas, las cua- 

les vivían en tiendas grandes y pequeñas en los terrenos de una 
vasta propiedad que, juntamente con un hermoso castillo, había 
sido cedida a la Orden por un noble holandés. 

La mañana después de mi llegada nos reunimos todos a 
meditar. Alguien me explicó que aquello era totalmente distinto 
a rezar, y que consistía en una concentración prolongada, duran- 
te la cual la mente y el corazón se sosegaban. Pero en mí produ- 
jo efectos absolutamente contrarios. El caso es que recibí una 
especie de choque interior. Algo me empezó a dar vueltas en el 
momento en que Krishnaji empezó a entonar un “mantra” 
sánscrito, o sea, una recitación sagrada hindú. Me llegó como si 
fuese una llamada que había olvidado, algo familiar y, sin em- 
bargo, distante, como si aquello fuese una proyección revivida 

de un pasado nebuloso. En cuanto terminó la meditación, me 
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¿dirigí a toda prisa a mi tienda y lloré como jamás había llorado 
en mi vida. 

+ Desde aquel día en adelante se operó dentro de mí un cam- 
bio absoluto. Se acabaron para siempre los sufrimientos de una 
mente atormentada y confusa. Cada día que pasé en los bosques 
de Ommen me fue llenando de un imponderable sentimiento de 
alegría indescriptible. Me sentía maravillosamente libre y feliz. 

La semana que pasé en el campamento se convirtió en un 
nuevo arranque para mi vida. Sin caer en la cuenta entonces de 
ello, acababa de dar el primer paso en el sendero espiritual, con 
Krishnamurti como maestro y guía. 

Cuando me marché de Ommen, quedé estupefacta al des- 
cubrir que se había desarrollado dentro de mí una total aversión 
a la carne, aunque antes había sido mi alimento favorito entre 
todos. Aun mientras estaba en el campamento solía mirar con 
disgusto las comidas vegetarianas que nos servían, y más de una 
vez molesté a las personas que comían conmigo con mi afirma- 
ción de que estaba ardiendo en ganas de comerme un biftec a 
medio asar. Sin embargo, sin saber cómo, cuando llegué a casa 
estaba hecha una perfecta vegetariana. Y hasta el día de hoy no 
he vuelto a probar la carne, si bien no quiero insistir con mi 
familia y con mis amigos en que hagan otro tanto. 

Años más tarde lefa en el libro de Rom Landau, “Dios es 
mi Aventura”, que el autor, después de la entrevista que celebró 
con Krishnamurti, había dejado de fumar de la misma manera 
inexplicable en que yo había empezado a aborrecer la carne. Se 
dice que el gran sabio Confucio no pudo comer carne durante 
varios meses, después de haber escuchado la antigua música 
china. 

A mi regreso de Ommen, la certidumbre de que mi sueño 
dorado podía convertirse en realidad se fue haciendo tan fuerte 
dentro de mí, que empecé a decir a todo el mundo que me mar- 
chaba a la India al año siguiente. Porque ese era el año 1927, y 
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como el 7 es mi número favorito, yo les dije que en 1927 me iría 
a la India. . 

Inesperadamente, recibí un cheque de un querido amigo 
mío que sabía cuán vehementemente deseaba visitar la India. El 
y mi madre me hicieron prometer que volvería dentro de seis 
meses, porque probablemente se imaginaban que para entonces 
se me habrían desvanecido todas las ilusiones respecto de la 
India. 

Hice un viaje a Nápoles para embarcarme en una nave que 
zarpaba rumbo a Ceilán. Salimos el 17 de noviembre de 1927. 
A medida que nos acercábamos a Colombo, me iba sumiendo 
en un estado de éxtasis casi delirante. ¡Cuántas veces había he- 
cho yo este viaje con mi imaginación! Durante muchos años, 
cada vez que veía una estrella fugaz, había formulado el deseo 
de ir a la India. Y por fin, había llegado el momento en que mis 
sueños se convertían en realidad. Estaba de verdad en la India, 
la tierra de mi esperanza, de mi amor y de mis aspiraciones. 

¡Estaba en “mi” India! 

La India se convirtió en la tierra prometida de la realización 
de mis sueños. Me enamoré del país y de sus habitantes, e hice 
amistades con todo el mundo con quien me topé, lo mismo con 
el cochero que con el príncipe. Encantada hasta lo indescripti- 
ble de verme allí, deseaba hacer algo por la India, vivir para la 
India, trabajar para la India y morir por la India. 

Pronto estreché relaciones con muchos nuevos amigos, 
quienes me aceptaron como si fuese parte de ellos y de su país. 
En todos los lugares que visité, me hospedé siempre en hogares 
hindúes. La familia que me había hospedado solía escribir a sus 
amigos de la ciudad adonde me dirigía para presentarme a ellos. 

El resultado fue que dondequiera que me dirigí, en mi viaje por 
la India, siempre encontré en la estación gente bondadosa y efi- 
ciente que mostraba su sincero agrado de verme; después de un 
día o dos, solían aceptarme como miembro natural de la familia. 
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En la mayor parte de estos hogares, yo era la primera persona 
extranjera que los visitaba. 

Me prodigaron en todas partes afecto y hospitalidad tan 
sinceros, que no me sentía extranjera entre las mismas personas 
que acababa de conocer. Á todos ellos les encantaba el hecho de 
que yo, siendo extranjera, viviese de la misma forma que ellos, 
y solían estimar particularmente el que me gustase su cocina, 
cosa que les ocurre a muy pocos de los que no son hindúes. Por 
algún extraño motivo no me resultaba raro llevar un “sari”, el 
traje de las mujeres de la India, sentarme en el suelo, bañarme al 
estilo indio y comer sin cucharas, tenedores, ni cuchillos, usan- 
do solo los dedos de la mano derecha. 

Por ejemplo, en el sur, tanto los ricos como los pobres uti- 
lizan una hoja de plátano como plato y una esterilla de paja ex- 
tendida en el suelo, como lecho. En el norte se come en un “tali” 
—especie de bandeja grande y redonda— de plata, de latón o de 
cobre y se duerme en camastros o camas. Las costumbres, los 
alimentos y hasta los vestidos son totalmente distintos con fre- 
cuencia en las diferentes comarcas de la India. 

Durante los cuatro meses que pasé allí, recorrí práctica- 
mente todo el país y visité diecisiete ciudades del sur al este y 
del norte al oeste. Poco a poco llegué a conocer al país mejor 
que muchos de los individuos que habían vivido allí durante años, 
confinados en el espléndido aislamiento de sus moradas, de sus 
clubes y de sus oficinas. 

Observé la palpitación vital de ese país en las cálidas tien- 
das y bazares, en las estaciones de ferrocarril hormigueantes de 
gente y actividad, en los concurridos templos y en las frías már- 
genes de los ríos; en el palacio del Maharajá y en la cabaña del 
pobre; en la vida apartada de las mujeres y en las escuelas de 
enseñanza coeducadora. 

Conocí a Mahatma Gandhi en su Ashram (escuela espiri- 
tual), fuera de Ahmedabad, y fui invitada por el gran poeta y 
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escritor Rabindranath Tagore a visitar su extraordinaria escuela 
en Shantiniketian, cerca de Calcuta. 

A Tagore lo conocí de una manera muy particular. Estaba 
en Calcuta con la señora Alice Adair, de la Sociedad Teosófica, 
y nos invitaron a una exposición de famosos pintores de la In- 
dia. La exposición la habían cerrado el día anterior, pero los 
cuadros aún estaban colgados. Almorzamos en el lugar con los 
pintores de la muestra y uno de ellos resultó ser nieto de 
Rabindranath Tagore. El nos contó que su abuelo estaba en 
Calcuta porque había venido para una boda familiar, y me pre- 
guntó si quería conocerlo. ¡Cómo no iba a querer conocerlo! 
Siempre leía sus libros, incluso en Rusia, antes de ir a la India, 
y era una imagen muy grande para mí. De pronto me encontré 
en una de las salas de la enorme casa que la familia tenía en 
Calcuta, con el corazón tremendamente agitado. Cuando el poe- 
ta entró en ese lugar, para mí era como una visión. El represen- 
taba toda la imagen que proyectaba a través de sus escritos. Con 
Su manera de hablar, su traje, en fin, era exactamente la imagen 
que yo tenía de él. 

Me invitó a visitarlo en su escuela en Shantiniketian, un 
lugar cerca de Calcuta. Fui hasta allá y pasé tres días en ese 
lugar. Era verdaderamente una escuela divina, totalmente distinta 
de cualquier escuela, no solamente de la India sino del mundo. No 
sólo por sus enseñanzas. Uno de los pintores más famosos de la 
India impartía clases allí. Y uno de los maestros de la escuela 
vivía en el mismo lugar, en una casita que él mismo construyó, 
alrededor de una palmera, dejando que ésta saliera por el techo. 

Tagore consiguió que sus alumnos montaran obras de tea- 
tro y las representaran en otras ciudades. Ése fue un logro muy 
importante, ya que en esa época los actores y actrices, prove- 
nían de las castas más bajas. Los hombres por ejemplo, eran 
carniceros y las mujeres, prostitutas. Tagore tenía mucho poder 
sobre la gente. Cuando estuve frente a él le conté acerca de la 
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influencia enorme que tenía en mi vida. Porque uno de los pri- 
meros libros acerca de la India que yo leí era de Tagore. Sus 
poemas me fascinaron mucho. Conocerle fue para mí como 
materializar un sueño. 

Luego fui presentada al Pandith Nerhu, con el cual trabé 
más tarde una profunda amistad. Asistí a muchas reuniones de 
Krishnamurti en diferentes ciudades y me embarqué con él rum- 
bo a Italia en la misma nave, cuando me llegó la hora de regre- 
sar a casa. ¡A casa! ¿Pero, dónde estaba mi casa? ¿Sería mi casa 
el hotel o el apartamento amueblado de cualquier ciudad donde 
tuviese que dedicarme a mis actividades teatrales? La India me 
parecía mi verdadera patria y suspiraba por quedarme allí. Pero 
tenía que cumplir mi promesa de volver. Y, por otra parte, casi 
no me quedaba nada de dinero. 

Mi viaje de vuelta no fue muy alegre. Ni siquiera me sir- 
vió el hecho de viajar a bordo del mismo barco con Krishnaji. 
En realidad, eso contribuyó a poner peor las cosas, puesto que 
algo me había ocurrido que me impedía hablar con él libremen- 
te y comportarme con naturalidad frente a él. Durante nuestras 
comidas apenas si era capaz de pronunciar una sola palabra, ni 
de tocar un plato. 

Cuando llegué a Europa, era solamente una sombra de lo 
que había sido. Detrás, en mi patria adoptiva, habían quedado 
mi corazón y mi alma. Inadaptada hasta para mis mismos amigos, 
me sentía llena de nostalgia e infeliz. Claramente caí en la cuenta 
de que el lugar al que me debía era la India, si bien, no sé por qué, 
no me decidía a volver allá. ¿Qué podía yo hacer allí? ¿Cómo 
iba a vivir? Una cosa era estar de visita, sin la más mínima 
preocupación por los gastos, y otra muy distinta establecerme 
con muy poco dinero y sin ninguna perspectiva de trabajo. 

Pero, a pesar de todo, acabé por decidirme y volver. 

Me embarqué hacia la India, arribando de nuevo a Ceilán, 
como lo había hecho dos años antes. Como no tenía planes 


25 


concretos, resolví dirigirme a Adyar con objeto de asistir una 
vez más a una asamblea de Krishnamurti, la primera que se ce- 
lebraba después de la disolución de la Orden de la Estrella. No 
tenía prisa por aceptar los distintos empleos que mis amigos 
hindúes me habían ofrecido. Gracias a la venta de mis abrigos 
de pieles y de otras pertenencias de mi uso, tenía dinero sufi- 
ciente para vivir sin problemas durante un año. 

Después de una permanencia de tres meses en el sur, me 
dirigí a Bombay para despedirme de Krishnaji, que se embarca- 
ba rumbo a Australia. Entonces decidí esperar y ver cómo se me 
daban las cosas. 

Lo que ocurrió superó todas mis expectativas. Un director 
de cine, que me había visto bailar en un concierto de aficiona- 
dos celebrado en una reunión teosófica, me ofreció el papel de 
protagonista en el primer filme indio, en unión con una serie de 
jóvenes graduados universitarios “amateurs”, entre los cuales 
se hizo el reparto, con la intención de romper con la tradición 
inmemorial de que el teatro y las artes del espectáculo eran sólo 
para individuos sin cultura y de la clase baja. En consecuencia, 
firmé mi contrato y me convertí en “Indra Devi, la nueva estre- 
lla auroral de la pantalla india”. Para asumir el papel principal 
del filme debía ponerme un nombre hindú. Y escogí Indra Devi, 
en honor a la hija del Pandith Nehru, Indra Gandhi, con quien 
me unió una gran amistad. 

Toda la publicidad que se hizo al respecto mencionaba mi 
ascendencia familiar y la administración del filme se sintió de- 
fraudada cuando les prohibí que me anunciasen como una con- 
desa rusa. En realidad, este título pertenece a la familia de mi 
madre y yo nunca lo había usado. Cuando se acabó de filmar, 
firmé otro contrato. Esta vez era un contrato matrimonial con 
Jan Strakaty, agregado comercial al Consulado checoslovaco de 
Bombay. Así terminó mi carrera cinematográfica y me embar- 
qué con mi marido rumbo a Europa. 
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Cuando volvimos a Bombay, empezó para mí una nueva 
vida. Era una vida llena de compromisos sociales, recepciones, 
bailes y excursiones. 

Rodeada de holgura económica, me pude permitir in- 
troducirme gradualmente en el torbellino de la vida de sociedad. 
A lo único que no había renunciado era a mi amistad con los 
hindúes de todas las castas y clases, aunque esto estaba en con- 
tra de las rigurosas leyes, si bien no escritas, que habían pro- 
mulgado los hombres de raza blanca que habían vivido en la 
India. Naturalmente, el que le viesen a una con un príncipe go- 
bernante no estaba tan mal como el ser vista con Pandit 
Jawaharlal Nehru u otros luchadores por la libertad de la India. 
Afortunadamente, ni mi marido ni su Gobierno pusieron la más 
mínima objeción, y yo era libre para recibir y ver a quien quisie- 
se. A esto se reducían por entonces mis actividades. En reali- 
dad, no estaba haciendo absolutamente nada. ¿Para esto había 
ansiado venir a la India? ¿Para convertirme en anfitriona popu- 
lar y en organizadora de recepciones? ¿Qué era de aquél, mi pro- 
fundo anhelo de trabajar, de servir y de aprender? 

Algo tenía que hacer, me repetía a mí misma. Tenía que 
cambiar mi vida, empezar todo de nuevo. Esta decisión sincera 
hubiese quedado reducida indudablemente a una de tantas bue- 
nas intenciones ineficaces, de las cuales se dice que está pavi- 
mentado el camino que conduce al infierno. Pero de pronto acon- 
teció algo que imprimió un nuevo sesgo al rumbo que había 
tomado mi vida. 

La cosa empezó una tarde, cuando un amigo nuestro me 
invitó a cenar. Mi esposo se había ido al sur para celebrar un 
“shikar”, o sea una excursión de cacería. Antes de terminar la 
comida, mi amigo por poco pierde el conocimiento en un ataque 
sobre la misma mesa. Lo llevé a casa, y mientras llegábamos, le 
oí murmurar muchas veces de manera casi inconsciente: 

—No, yo no puedo enfermarme ahora... 
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Entendí que tenía una labor importante para llevar a cabo 
y que sobre sus hombros pesaban grandes responsabilidades. 
Deseé entonces ardientemente tomar sobre mí, de alguna mane- 
ra, su propia enfermedad, si es que tal cosa era posible. Como 
tenía todo el tiempo disponible que quería, no me hubiese im- 
portado pasar una semana, o más, en la cama. Pero de pronto 
recordé que existía un “sistema yoga” de curar. Me resolví a 
ponerlo en práctica, aunque no estaba muy segura de cómo ha- 
bía que hacerlo. Vagamente recordé algo relacionado con la con- 
centración mental y con el deseo de eliminar la enfermedad. Todo 
parecía inofensivo y sencillo y, por tanto, no vacilé un momen- 
to. Se trataba de transmitir mi energía sin tocar su cuerpo, y así 
lo hice. Aunque no sabía qué era lo que le aquejaba, le di de 
beber agua magnetizada y concentré mi mente en quitarle la 
enfermedad. Él se sintió mejor, al parecer, y se adormiló; enton- 
ces lo dejé. 

A la mañana siguiente no pude levantarme de la cama, 
porque sentía un dolor penetrante en el corazón. Pensé que 
se trataba de una dolencia sin importancia y que se pasaría en 
seguida. Un poco más tarde recibí un recado de mi amigo 
donde me decía que ya estaba lo suficientemente bien para 
acudir a la oficina. Me sentía orgullosa de lo que había con- 
seguido, sin sospechar por un momento, naturalmente, que 
mi sino iba a ser seguir enferma durante muchos años como 
consecuencia de haber jugado con algo en lo que era comple- 
tamente profana. 

Cuando llamé al médico, se quedó perplejo. No podía dar 
con la causa que explicase aquel tremendo dolor y tensión en mi 
corazón. Cuando, por fin, confesé lo que había hecho, levantó 
las manos indignado y dijo: 

—¿A quién se le ocurre hacer una cosa así? ¿Qué sabe 
usted de los métodos curativos del yoga? Esto es algo tremendo, 
sencillamente tremendo. 
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Tenía razón. Pero ya era muy tarde. Yo no sabía qué hacer, 
ni él tampoco. Me recetó unas píldoras y hasta me prescribió a 
mí, que era vegetariana, unas inyecciones de hígado; pero todo 
Tue inútil. Apenas si era capaz de moverme, y tuve que estar en 
cama durante casi dos meses. Mi marido, al volver, se disgustó 
por encontrarme tan enferma. No sabía qué pensar sobre el ca- 
rácter de mi dolencia y no quiso creer la historia del tratamiento 
curativo que le había dado a nuestro amigo. Hasta mi propio 
médico, que había vivido en la India el tiempo suficiente para 
conocer estas cosas, hizo esfuerzos inútiles por convencerle de 
que la historia que yo le contaba era verdad. 

Cuando llegó el tiempo de vacaciones de Jan, zarpamos 
de nuevo para Europa. Allí recorrí, en larga peregrinación, los 
mejores especialistas de corazón. Pero no fueron capaces de 
curarme. Seguí sufriendo frecuentemente ataques de palpitacio- 
nes, terribles, que no me permitían respirar, y no resistía la más 
ligera fatiga ni el menor disgusto. 

Cuando volvimos a Bombay, seis meses después, mi esta- 
do empeoró más todavía a causa del severo clima. Me volví muy 
irritable y nerviosa y, con frecuencia, rompía a llorar sin el más 
mínimo motivo. Todo me parecía demasiado pesado para mí. 
Vivía en un tedio absoluto y apenas si era capaz de recordar mi 
armonioso ritmo de vida anterior. Á veces, cuando sentía dentro 
de mí una nueva afluencia de energía, acudía a alguna recepción 
o me iba a tomar una lección de danzas hindúes en la clase de 
mi amiga Inakshi Bhavnani. 

Pero la mayor parte del tiempo estaba demasiado cansada 
para poder hacer algo útil. 

Engordé por la falta de ejercicio, puesto que tuve que de- 
sistir de bailar, nadar, cabalgar y demás deportes. Iba perdiendo 
la esbeltez de mi figura y fui palideciendo poco a poco. Empecé 
a percibir, al mirarme al espejo, las arrugas que se insinuaban en 
mi rostro. Pero estaba tan fatigada y cansada de todo, que no 
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tenía energía siquiera para asustarme. Me había resignado total- 
mente a mi suerte, y fui aceptando en forma gradual mi enfer- 
medad como un estado normal. 

Algunas veces me preguntaba a mí misma por qué me 
habría tocado a mí precisamente una desgracia de esta índole. 
Después de todo, mi intención había sido buena y sólo había 
intentado ser útil a mi amigo. ¿Por qué había yo de sufrir las 
consecuencias de una buena acción? ¿Era aquello un castigo? 
Si era así, ¿en qué estaba lo malo que había podido hacer? 

La única respuesta satisfactoria a esta angustiosa pregunta 
me la brindaba la filosofía y las enseñanzas hindúes, según las 
cuales lo que probablemente sucedía era que estaba pagando mi 
karma —la cadena de causa y efecto— que se había originado, 
o que procedía, de una vida anterior. 

Esta explicación me consolaba. E impidió que amargase 
mi vida y me hiciese una resentida. Hasta años más tarde no caí 
en la cuenta de que aquella enfermedad fue necesaria para poner 
punto final a la vida que venía llevando, y para hacerme comen- 
zar otra completamente nueva y distinta. 

Transcurridos cuatro años desde que había perdido la sa- 
lud, ocurrió algo notable. Al principio, no parecía que aquello 
tuviese relación alguna con mi enfermedad, pero después enten- 
dí que estaba equivocada. 

Estábamos en Praga de vacaciones. Por la razón que fue- 
se, mi marido quería que yo viese una nueva máquina de te- 
jer que se exhibía en una exposición. Antes de darme cuenta, 
ya el emprendedor inventor se había comprometido a brin- 
darme un curso de tejido, sin dejarme pretexto posible para 
negarme. Además, me presentó a uno de los que habían de 
ser condiscípulos míos, un estudiante de Medicina que se lla- 
maba Rypka. Como nunca me había interesado ningún géne- 

ro de artesanía ni de labores a mano, y apenas si había tocado 
en mi vida una aguja, no me resultaba fácil explicar a nadie, 
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ni siquiera a mí misma, por qué me había inscrito en un curso 
de tejido. Lo que menos podía ocurrírseme era que mi asis- 
tencia a aquel curso iba a contribuir en grado extraordinario 
y singular a cambiar completamente el estado enfermizo en 
que me encontraba. Tampoco me esperaba que aquel trabajo 
fuese tan interesante como en verdad lo fue, si bien era de- 
masiado fatigoso para mi corazón. 

Estando en clase sufrí un ataque violento, y el señor Ripka 
se apresuró inmediatamente a acudir en mi ayuda cuando me 
tendieron en la habitación que servía de almacén. Me dio un 
trago de brandy y me puso sobre el corazón una compresa fría. 
Cuando pasó el ataque, quedé tendida y exhausta, y el joven 
confesó sinceramente que se había alarmado al observar la ex- 
tremada velocidad de mi pulso. 

—Me dan esos ataques con mucha frecuencia —le dije y 
después le referí cómo adquirí la dolencia. 

—Es que habrá aplicado las técnicas del yoga de una ma- 
nera incorrecta —observó—. ¿Nunca se le ha ocurrido consul- 
tar a algún yogi sobre su enfermedad? 

—No. 

— ¡Qué extraño! Esto sería la cosa más natural que se le 
hubiese ocurrido a cualquiera. 

Le di la razón y me quedé pensando a qué se debería el 
que no hubiese pensado en tal cosa en todos aquellos años que 
había pasado en la India, cuando mi corazón iba cada día de mal 
en peor. 

Entonces, el señor Rypka me dijo que había estudiado los 
métodos curativos del yoga durante varios años y que se propo- 
nía usarlos en la profesión de su carrera, tan pronto como termi- 
nase su grado de doctor en Medicina. Me administró un trata- 
miento rápido que me permitió volver en seguida a la clase. 
Corrientemente, yo estaba más muerta que viva después de un 
ataque como aquél. 
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Unas cuantas semanas después, al levantar una maleta 
pesada, me dio otro ataque igual. Esta vez me sentí tan mal y era 
tan agudo el dolor que experimentaba en el corazón, que tuve 
que quedarme en cama. Ni siquiera podía mover la mano iz- 
quierda. Supliqué a mi madre que llamase al señor Rypka. Cuan- 
do llegó, me aplicó un tratamiento de quince minutos, después 
del cual sentí un alivio inmediato. 

Entonces expliqué a Rypka cuál era el tratamiento que yo 
había usado con mi amigo cuatro años antes. 

—Dé gracias porque no le ha ocurrido algo peor todavía 
—advirtió con acento grave—. Lo que usted hizo fue una com- 
pleta equivocación. El poder y las fuerzas ocultas que poseemos 
son muy fuertes y tiene uno que saber manejarlas. Es como la 
energía eléctrica, que puede curar o matar; todo depende de la 
manera como se usen estos poderes. 

Antes de marcharse, prometió que volvería al día siguiente 
por la mañana. 

—Necesitará usted cinco tratamientos en total para que- 
dar curada, y yo se los voy a dar en los siete días siguientes. 

¡Siete días! ¡Sólo siete días para volver a recuperar mi 
salud! No podía dar crédito a lo que oía. ¿Después de la tremen- 
da experiencia que había pasado, cómo podría prometerme re- 
Sultados tan felices en un tiempo tan limitado? Pero él repitió su 
afirmación y se retiró, dejándome perpleja y pensativa. 

Cada uno de los tratamientos que me dio duró quince minu- 
tos, poco más o menos. Después me quedaba dormida durante una 
hora aproximadamente. Cuando terminaba cada uno de ellos, me 
quedaba estupefacta al verle unir las palmas de sus manos y produ- 
cir un chasquido eléctrico entre ellas, como una chispa. 

El último día, al terminar la visita, Rypka me dijo que ya 
no necesitaría más tratamientos. 

—Me siento mucho mejor, pero no estoy completamente 
bien —le declaré con sinceridad. 
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—Mañana lo estará —fue su respuesta. 

Al día siguiente, por la mañana, me desperté con un mara- 
villoso sentimiento de alivio y de bienestar general. Nunca me 
había sentido así durante los últimos cuatro años. Una gloriosa 
conciencia de salud llenaba mi ser. Me sentía soberanamente 
feliz. Entonces supe que ya estaba curada física y mentalmente. 
Pletórica de alegría, empecé a bailar por toda la habitación, can- 
tando, riendo y llorando. Deseaba escribir, telefonear, decir a 
todo el mundo lo increíblemente maravilloso que era todo y lo 
bien que me sentía. Quería que todo el mundo se enterase de la 
historia de mi curación prodigiosa. 

Mi marido, al cual le había costado mi enfermedad mu- 
chas preocupaciones y mucho dinero, tenía miedo de tomar en 
serio aquella mejoría súbita, porque temía que no fueran dura- 
deros los resultados de esa cura. Muchas otras personas tenían 
el mismo escepticismo. ¿Pero a mí qué me importaban sus rece- 
los, si sentía dentro de mi ser la cascada borbollante de una nue- 
va vida y de una nueva alegría? 


Unas semanas más tarde regresamos a la India. Una vez 
allí, empecé a preguntar a mis amigos hindúes sobre el yoga, 
pero con escasos resultados. Todos ellos, desde luego, lo co- 
nocían teóricamente, pero ninguno tenía la experiencia prác- 
tica de ello. Así que no podían darme consejo alguno. En rea- 
lidad, hasta ellos mismos estaban pasmados al oír la historia de 
mi curación. 

Sólo cuando llegó a Bombay mi encantadora amiga, la 
princesa Buhban de Nepal, me informé acerca de lo que tanto 
estaba deseando. Cuando le hablé de mi curación y de mis anhe- 
los de estudiar el yoga, se entusiasmó profundamente. 

—Pues precisamente mi hermano le puede enseñar a us- 
ted los ejercicios. Era un muchacho gordinflón y enfermizo cuan- 
do empezó a estudiarlos, y ahora, usted lo verá por sus propios 
ojos. ¡Le costará trabajo creerlo! 


+ No, yo no lo hubiese creído al ver la figura esbelta y juve- 
nil del príncipe Mussuri, cuando me lo presentó. Con toda ama- 
bilidad me enseñó diversas posturas del yoga. La Nauli fue la 
que más me impresionó. Era una especie de contracción del es- 
tómago, en la cual los músculos abdominales se mueven en for- 
ma circular, como si por debajo de la piel le giraran a uno alre- 
dedor de una pelota. Le vi hacer el ejercicio de mantenerse cabeza 
abajo y le hablé del “sadhu” que vi aquella vez en la playa de 
Chowpatty. 

Xx La parada de cabeza es la mejor de todas las posturas —me 
explicó—. Hasta la llaman la Reina de las asanas (o posturas 
del yoga), debido a sus múltiples y saludables efectos sobre nues- 
tras glándulas, órganos, nervios y cerebro. Hace verdaderas 
maravillas cuando se practica juntamente con la respiración yoga 
profunda. Conozco a personas que se aliviaron de jaquecas in- 
soportables, de trastornos mentales y condiciones nerviosas del 
corazón, con sólo practicar el ejercicio de mantenerse cabeza 
abajo. 

Entonces me acordé de haber leído, en la autobiografía del 
Pandit Nehru, que los ejercicios del yoga y especialmente el de 
mantenerse cabeza abajo habían contribuido a que conservase 
una salud excelente y un buen estado de espíritu durante los lar- 
gos años que pasó en la cárcel. 

—¿Es difícil aprender a estar erguida con la cabeza hacia 
abajo? —pregunté a Mussuri. 

—-Oh, ni mucho menos. ¿Quiere usted que le enseñe? 

Decliné su ofrecimiento, pues estaba perfectamente con- 
vencida de que jamás sería capaz de aprenderlo. Si entonces me 
hubiesen dicho que unos cuantos años después podría resistir 
la postura de Cabeza abajo hasta una media hora, me hubiese 

reído. 


El príncipe Mussuri me recomendó que empezara mi ins- 
trucción en el Centro yoga de Salud de Kaivalvadhama. Su 


fundador, el swami Kuvalayananda, era un hombre que tenía 
un gran prestigio como especialista serio y profundo en el 
yoga. Además, era el único que utilizaba métodos e ins- 
trumentos occidentales para desarrollar su trabajo científico 
de investigación sobre los efectos de las posturas y de la res- 
piración profunda. 

Su institución en Bombay acogía sólo a personas que es- 
tuviesen preocupadas por el estado de su salud física. Además 
tenía en la montaña otro centro de enseñanza e instrucción para 
los interesados en etapas más avanzadas del yoga. 

Después de una entrevista con el swami en el Centro, fui 
examinada allí por un médico. Me dijo que podía asistir a la 
clase a la mañana siguiente, una hora después de haber desayu- 
nado, o por la tarde, dos o tres horas después de la comida. 

—Naturalmente, tenemos cl aparte para las mujeres 
—advirtió el empleado. Pareció turbarse un poco cuando le pre- 
gunté qué ropa debía llevar—. Nuestras mujeres siempre llevan 
un “sari”, usted es la única extranjera, así que no sé qué reco- 
mendarle —respondió. 

En consecuencia, me decidí por un “sari”, puesto que de 
todas maneras lo llevo con frecuencia. Sin embargo, más tarde 
lo sustituí por un pantalón corto, porque me resultaba más có- 
modo para los ejercicios. 

La sala consistía en una habitación de dimensiones co- 
rrientes, con el suelo alfombrado. Había muchas mujeres, cada 
una de las cuales practicaba un ejercicio distinto. No se fija- 
ban una en otra, ni tampoco me prestaron atención. Con en- 
vidia contemplé a una que estaba completamente recta e in- 
móvil en la postura Parada de cabeza. Una instructora me 
invitó a sentarme en el suelo junto a ella y empezó a enseñar- 
me la respiración especial rítmica y profunda del yoga, que 
era completamente distinta de cualquier otro tipo de respira- 
ción que yo hubiese visto hasta entonces. Por el momento, 
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me aconsejó, no debía practicar dichos ejercicios respirato- 
rios sola en casa por más de un minuto. Después me mostró 
una lámina con dibujos de los ejercicios y me mandó que 
practicase una tras otra, tres de las posturas: la Pinza, la 
Pelviana invertida y la del Arado. Con gran desilusión com- 
prendí que no era capaz de hacer correctamente ninguna de 
aquellas posturas. Estaba demasiado rígida y dura para tocar- 
me los dedos de los pies en la primera postura y para bajar 
mis pies hasta el suelo en la postura del Arado. 

Al día siguiente rogué a una de las mujeres que me empu- 
jase por la espalda para que pudiese doblarme más hacia abajo y 
llegar a tocar los dedos de los pies en la postura de Estiramiento. 
La instructora me lo prohibió, diciendo que podía perjudicarme 
algún músculo en tensión. Sin embargo me aseguró que con el 
tiempo llegaría a hacer todos aquellos ejercicios y posturas co- 
rrectamente. 


y.  —Lo cual probablemente ocurrirá en mi próxima re- 
encarnación —comenté yo, desalentada. 

Me explicó que el yoga era diferente de cualquier otro sis- 
tema de cultura física, porque cada ejercicio estaba coordinado 
con la respiración profunda. 

—Sin ella, los ejercicios se convierten en mera gimnasia, 
que para nosotros no tiene interés —observó, añadiendo des- 
pués— Las posturas del yoga tienen para nosotros efectos fi- 
siológicos y psicológicos de alta importancia. No se refiere 
sólo a la oxigenación y circulación de la sangre, y a los pro- 
cesos digestivos, sino que afectan también a las funciones de 
todo nuestro sistema, e incluso a nuestras capacidades mentales 
e intelectuales. 

Precisamente cuando empezaba a hacer algún progreso en 
la práctica de aquellos ejercicios, mi marido fue llamado por su 
Gobierno a Praga, con gran disgusto por mi parte. Estaba re- 

suelta, sin embargo, a retornar y seguir con mis estudios. 
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La ocasión de volver a la India para continuar mi aprendizaje 
del yoga se me presentó antes de lo que me había figurado. Me 
invitaron a asistir a la boda del Príncipe en Mysore. En mis anterio- 
res visitas a Mysore, ya había oído hablar mucho de su famosa es- 
cuela de yoga. Hasta llegué a presenciar una vez una demostración 
que hicieron los alumnos. Al terminar, Sri Krishnamacharya, el 
maestro, dijo que se iba a acostar en el suelo y a detener durante 
algunos minutos las palpitaciones de su corazón. Se invitó a los 
asistentes a que examinasen su pulso. Había allí unos cuantos mé- 
dicos que acudieron al acto con sus cronómetros y estetoscopios. 

—Yo lo daría por muerto —declaró un médico alemán 
después de examinarlo—, Realmente, no logro comprender cómo 
estos yogis son capaces de producir fenómenos así —me dijo 
después—. Pueden permanecer enterrados días y semanas, en 
contradicción con todas nuestras leyes científicas. 

—Y sin embargo, son contadas las personas que se toman 
la molestia de estudiar seriamente el yoga —comenté yo—. ¿Es 
que nosotros, los occidentales, creemos rebajarnos si confesa- 
mos nuestra ignorancia de ciertas leyes físicas desconocidas por 
nosotros y por eso, preferimos mirar con desdén las enseñanzas 
hindúes, como algo fantástico y quimérico? 

—Puede ser —repuso el doctor con ademán pensativo—. 
La verdad es que yo no lo sé. 

Todo esto pasó por mi memoria cuando recibí la invitación 
a la boda, y acrecentó mis deseos de llegar a Mysore lo más 
pronto posible. Me embarqué hacia Bombay, donde permanecí 
sólo dos días en mi viaje hacia el sur, y llegué mucho antes de 
que empezaran los preparativos para la ceremonia. 

Al día siguiente, sin más tardar, fui a la escuela de yoga, 
pero Sri Khrishnamacharya no parecía muy decidido a aceptarme 
como discípula. Me dijo que no daba clases a las mujeres, que me 
resultaría muy duro acatar todos los reglamentos, ordenanzas y 
dictas, y que no podría desarrollar mis actividades corrientes 
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durante el tiempo que durase mi instrucción. Sin embargo logré 
convencerlo, por fin, de la seriedad con que aceptaría todas sus 
enseñanzas, y me recibió. 

La instrucción en aquella escuela de yoga era distinta de 
la de Bombay. En Bombay, la gente acudía a las clases y practi- 
caba los ejercicios solamente por razones de salud y hacían lo 
que querían el tiempo libre. Aquí, se les sometía a diversas eta- 
pas de entrenamiento. 

x En primer lugar, el maestro me impuso una severa disci- 
plina y una dieta muy rigurosa. Me dijo que yo no debía ingerir 
comida muerta. Le contesté que era vegetariana. Me explicó que 
no solamente la carne, sino todo el alimento que ya no tiene 
vida ni enzimas, ni vitaminas, sólo calorías. El azúcar blanca, la 
harina blanca, el arroz blanco, todo lo que viene en latas, embo- 
tellado, todo lo que ya no tiene vida, no debía tomarlo. Y duran- 
te el entrenamiento no debía consumir los vegetales que crecen 
por debajo de la tierra, como la zanahoria, la cebolla, las papas; 
agregó que debía aprovechar sólo aquellos vegetales que crecen 
bajo los rayos del sol, pero me aclaró que era por el tiempo de 
entrenamiento, no para toda la vida. 

Tenía que consumir mi última comida antes de la puesta 
del sol, y no podía ir a la cama después de las 21.30 horas. El 
discípulo del yoga tiene que evitar el viaje, la excitación o el 
cansancio físico, y guardar puntualmente las horas para todas 
las prácticas del yoga. Tampoco se le permite bañarse en agua 
demasiado fría ni demasiado caliente, ni calentarse junto al fue- 
go. Su ropa y calzado deben ser limpios y cómodos. (Los cintu- 

rones o las fajas muy ajustados y los zapatos apretados con ta- 
cones altos están completamente prohibidos). 

Antes de estar dispuesta para empezar, yo tenía que acep- 
tar los cinco Yamas y los cinco Nyamas —que son parecidos 
a los diez Mandamientos—; son diez reglas de conducta mo- 
ral que el aspirante al yoga deberá aprender y aceptar antes 
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de comenzar su entrenamiento formal, y respetar por lo me- 
nos mientras dure su aprendizaje. 

Los cinco Yamas son: Ahimsa —no hacer daño—, Asteya 

no robar—, Satya —veracidad—, Brahmacharya —frugali- 
dad, continencia—, y Aparigraha —no desear lo que pertenece 
a otro—. Los cinco Niyamas son: Saucha —pureza, limpieza 
interna y externa—, Santosha —contento, resignación—, Tapas 

austeridad—, Svadhyaya —sabiduría—, e Ishvara Pranidhana 
—-<onocimiento del más alto poder. 

Todas estas reglas no son exigidas a los que practican los 
ejercicios del yoga por razones de salud, sino sólo se les im- 
ponen a los que quieren pasar por la enseñanza específica del 
discípulo. 

Tenía que levantarme antes de la salida del sol y después 
de tomar un baño, empezar con los ejercicios y la meditación 
que debía realizar por la mañana y al mediodía. Las posturas de 
la tarde las tenía que hacer en la escuela. 

Cuando mi maestro vio que estaba tomando en serio mi 
estudio, cambió completamente su actitud hacia mí. En lugar de 
entregarme a uno de sus auxiliares, empezó a darme instruccio- 
nes personales y tomó un vivo interés en mi adelanto. 

%* En los primeros días tenía tanto sueño que apenas si lo- 
graba mantener los ojos abiertos. El yogi me dijo que no me 
preocupase por ello y que descansara todo lo que quisiese, por- 
que probablemente mi organismo lo necesitaba. Pronto desapa- 
reció ese estado de somnolencia y fue sustituido por un senti- 
miento radiante de buen humor y energía. También me dijo que 
sin tardanza empezaría a perder peso. Esto me agradó sobrema- 
nera, porque ya me había empezado a poner un poco rellena. 
Pero, cuando vi que en lugar de adelgazar empezaba a hincharme 
como un balón, me alarmé un poco, como era natural. El maes- 
tro me tranquilizó, diciéndome que esto ocurría a veces, aunque 
no era muy frecuente. Por lo común, el cuerpo necesita un mes 
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o más para adaptarse a los efectos de los ejercicios y de la respi- 
ración profunda. Más tarde empieza a adquirir el peso y el volu- 
men que le corresponden. Las posturas de yoga, me explicó más 
tarde, tenían por objeto normalizar las funciones de todos nues- 
tros órganos y glándulas, especialmente las glándulas endocrinas, 
que tienen a su cargo el equilibrio metabólico del cuerpo, su 
peso y volumen. 

Los efectos beneficiosos del entrenamiento empezaron en 
seguida a producir resultados. A los pocos meses ya había re- 
conquistado mi antigua figura juvenil, las arrugas desaparecie- 
ron de mi cara y la piel se me puso suave y firme. La realidad 
fue que todo el mundo comentaba el brillo de mis ojos y lo juve- 
nil de mi apariencia. Me sentía tan despejada y despreocupada 
como una escolar en tiempo de vacaciones. 

Todo esto constituía para mí una agradable sorpresa. Nun- 
ca había tomado demasiado literalmente lo que se decía de los 
efectos del yoga y de sus ejercicios, y más bien había puesto mi 
fe y mi esperanza en los sistemas curativos del yoga. Ahora que 
conozco los resultados portentosos que pueden producir las pos- 
turas de yoga y la respiración profunda, me hago cargo de la 
trascendental importancia de este sistema de vida. 

Debo confesar, sin embargo, que durante mucho tiempo 
ho me atreví a practicar la postura de Parada de cabeza. El alumno 
más viejo, que tenía sesenta y seis años, por fin me animó a 
intentarlo, diciéndome: 

—Si yo, a mi edad, he aprendido a mantenerme parado 
sobre mi cabeza, usted también podrá, sin duda alguna, 
aventurarse a hacerlo. 

Había ido a la escuela, transformado en un inválido por la 
artritis. A los seis meses ya podía caminar fácilmente, sin un 
bastón siquiera. Se sentía orgulloso de que podía atarse los cor- 
dones de los zapatos, porque había reducido su cintura en unas 

cuantas pulgadas. 
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Unas semanas más tarde me decidí a intentar hacer, por 
primera vez, la postura de pararme sobre mi cabeza. Pronto con- 
seguí mantenerme en esa posición sin ayuda de nadie en el me- 
dio de la habitación. 


Mataji con su maestro Sri Krishnamacharya (Madrás, 1987). 


Cuando, por fin, mi maestro se mostraba satisfecho de los 
progresos que había realizado, me anunció que estaba lista para 
la etapa superior. Al día siguiente me dijo que fuese una hora 
antes y cerró la puerta con llave para que nadie pudiera entrar. 
Nos sentamos en el suelo y empezó a iniciarme en el arte de los 
ejercicios de control de una respiración secreta, especial, llama- 
da Pranayama. (“Prana” significa en sánscrito fuerza vital, fuer- 
za cósmica. Y “Ayama”, significa retención.) 

Estos ejercicios pranayámicos consisten en distintos pro- 
cedimientos de inhalar al aire, retenerlo y exhalarlo por la 
ventanilla derecha de la nariz, por la izquierda o por las dos. 
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Todo Pranayama, lo mismo que toda postura de yoga, tiene 
su propio nombre. 

Cuando el maestro terminó su primer Pranayama y me dijo 
que lo hiciese yo, exclamé sorprendida: 

—-¿Es esto todo? ¡Pero si es tan sencillo! 

Me contestó que, aunque el Pranayama parece una cosa 
sencilla, sus efectos son muy poderosos. Una práctica mal he- 
cha de estos ejercicios puede traer consecuencias muy peligro- 
sas. Hay que hacerlo en un lugar especial, en un momento deter- 
minado y con una supervisión competente. Subrayó particu- 
larmente que debía ser enseñado personalmente por el maestro 
al discípulo, y que éste debía guardar una dieta rigurosa, llevar 
una vida perfectamente ordenada y, mientras durase el período 
de instrucción, debería estar alejado de las vibraciones perjudi- 
ciales de la gran ciudad. Hay mucha gente que, por practicar el 
Pranayama por su propia cuenta, contraen enfermedades físicas 
graves y trastornos mentales. Yo quedé muy agradecida a Sri 
Krishnamacharya por todo lo que me había enseñado, y estaba 
completamente segura de que habría de servirme para el resto 
de mi vida. 

Cuando terminó mi instrucción en la escuela de yoga de 
Mysore, me dejó sorprendida al decirme que quería que enseña- 
se el yoga, cuando fuese a la China (mi marido había sido tras- 
ladado a Shanghai). Le expresé la poca confianza que tenía en 
mis talentos para comunicar a los demás lo que acababa de apren- 
der. Pero él me dijo con firmeza: 

—Usted puede y lo hará. 

Entonces el yogi me hizo tomar apuntes de cuanto me había 
enseñado. Y me explicó, con todo detalle, la influencia que 
las respiraciones, los ejercicios, los relajamientos y la dieta 
tenían sobre nuestras glándulas, nuestros órganos, nuestros 
nervios y nuestra mente. Además, me dio una serie de conse- 

jos prácticos con objeto de orientarme para enseñar el yoga. 
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Nadie contradice en la India a un maestro y, en consecuencia, 
obedecií y anoté todo lo que me dijo. Nunca pensé que fuera a 
hacer uso en algún momento de aquellos apuntes, porque no me 
cabía en la cabeza que fuese a enseñar yoga en mi vida. 

Al separarnos, me dijo que ya no necesitaba seguir la die- 
ta rigurosa que me había impuesto durante el período de ins- 
trucción, puesto que, de todos modos yo no bebía, ni fumaba, ni 
comía carne. 

—Lo único que tiene usted que hacer es suprimir el té y el 
café —añadió. 

No importaba mucho el té, pero el café me encantaba y no 
me resignaba a la idea de tener que dejarlo para siempre. Sin 
embargo, obedecí, y poco después me encontré con que no tenía 
que hacer ningún esfuerzo ni sacrificio especial para despren- 
derme de las cosas que, por un motivo u otro no me convenían. 
Todo lo que tenía que hacer era borrarlo de mi mente. 

Después de llegar a Bombay, debía partir hacia la China 
para reencontrarme con mi esposo. Me fui de Mysore a Bombay 
a fin de tomar el barco hacia la China, pero mi partida tuvo que 
ser atrasada. Durante un Divali (un festival indio) conocí en la 
casa de mis amigos, a Indradev, quien como yo, tomó un nom- 
bre indio, aunque él era un noble hombre holandés por naci- 
miento. Pronto nos hicimos amigos inseparables, y él me ense- 
ñó el arte de la meditación. Una unión espiritual y profundo amor 
nos unía de por vida, aunque estábamos destinados a trabajar y 
vivir lejos el uno del otro. . ; . 

Un poco antes de mi programada partida, él cayó muy 
enfermo, y la perspectiva de dejarlo en esas condiciones me 
hundió en un estado de desesperación profunda de la cual no 
podía salir. 

En ese momento, J. Krishnaji (J. Krishnamurti) llegó a 
Bombay y fui a él por ayuda. Con sus consejos aprendi la pri- 
mera lección del desapego. Así pude salir de la desesperación 
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que me envolvía en esos momentos y luego partí libre y feliz a 
la China. 

En mi primera noche a bordo del “Conte Biancamano”, 
mientras me vestía para cenar, me di cuenta del cambio que tomó 
lugar dentro de mí. Después de mirarme al espejo, de repente vi 
que iba a aparecer en público con un vestido de noche, escota- 
do, ajustado al cuerpo, la cara maquillada y adornada con joyas. 
Me quité todo y me puse un sari (ropa tradicional de las mujeres 
indias). 

También esa misma noche tuve otra sorpresa. Me encantaba 
bailar, pero ni siquiera fui al salón de baile, preferí quedarme 
sola en la cubierta de la nave, meditando y gozando de la quie- 
tud y de la hermosa cálida noche frente al enorme océano. Así 
se me acabó el interés por las fiestas de bailes, conversaciones 
sin sentido, espectáculos, filmaciones, etcétera. De cualquier 
manera eso no era todo. Una noche, cenando, el océano se puso 
borrascoso. Permanecí tranquilamente sentada a la mesa. Por lo 
común, era la primera en sentirme enferma e irme a mi camaro- 
te corriendo para acostarme ante una situación como esa. 

Estos tipos de cambios físicos y mentales también fueron 
experimentados más tarde por muchos de mis alumnos. Pero los 
cambios profundos e internos no necesariamente ocurren cuando 
uno cambia completamente su estilo de vida para dedicar su tiem- 
Po entero a practicar estados avanzados de yoga. Estos tipos de 
cambios también tomaron lugar en las vidas de personas como 
Mahatma Gandhi, la Madre Teresa, Albert Schweitzer y otros. 

En una fría y nublada mañana de diciembre llegamos a 
Shanghai, y dos meses más tarde, en febrero de 1939, abrí la prime- 
ra escuela de yoga en China. Pronto se hizo muy popular y en mis 
clases contaba con la participación de cónsules, gerentes de ban- 
cos, etcétera. Las clases fueron finalmente impartidas en la amplia 
casa de la señora de Chiang Kai Shek. Luego ella y su marido se 
trasladaron a Chunking cuando comenzó la guerra con Japón. 
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*% Había habido un cambio más en mí debido a la práctica 


del yoga, y éste consistía en una pérdida total del nerviosismo, 
de la timidez y del miedo al público, formas de las que padecí 
hasta ese momento. Esto fue obvio cuando una noche tuve que 
dar un recital de danzas de los templos hindúes en el teatro de la 
ópera “Lyceum3” en Shanghai. 

Mis alumnos americanos me convencieron después de 
haberme visto frente a un pequeño grupo de amigos, efectuar 
aquellas danzas que había aprendido de una primera bailarina 
en Bombay. Con gran sorpresa para mi permanecí en calma du- 
rante todo el recital; me sentía como si fuera a la vez el ejecutor 
y el espectador, como si estuviera afuera y adentro del cuerpo. 
Tuve la misma sensación cuando comencé a dar conferencias 
públicas de yoga, sin nerviosismo y sin timidez. 

Ni bien terminó la guerra, mi esposo fue a Praga y yo a la 
India, pero estábamos destinados a no volver a encontrarnos más 
ya que él falleció unos años más tarde. 

Cuando llegué a Bombay, me encontré con uno de mis 
amigos personales, el doctor Deshmuk; le conté que estaba en- 
señando yoga y le mostré las posturas. Al ver esto, me dijo: 
“Usted tiene que escribir un libro para difundir el yoga en la 
India. Ellos van a querer saber qué puede decir sobre el yoga 
una extranjera”. Cuando le hice ver mis temores y lo que me 
costaba escribir, me dijo: “Yo le escribiré el prefacio. Con eso 
bastará para que el libro se venda”. 

Estas palabras del doctor Deshmuk, lejos de representar 
un alarde, encerraban una gran verdad ya que por esos días, su 
nombre aparecía en todos los periódicos de la India debido a 
que el Parlamento había aprobado un proyecto de ley por el cual 
él había luchado durante ocho años, y ahora causaba una verda- 
dera revolución. Esta ley permitía que las viudas pudieran ca- 
sarse nuevamente y tuvieran derecho a herencia. Hasta antes de 
la aprobación de esa ley, las viudas eran consideradas como lo 
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peor. Inmediatamente de muerto el esposo, la viuda debía irse a 
vivir con sus suegros como la más baja de las sirvientes. Esta 
era una penitencia impuesta porque existía la creencia de que el 
esposo había muerto por los pecados de ella. Y no importaba la 
edad que pudiera tener la viuda. Á veces, los familiares los ca- 
saban muy niños, y si por ejemplo la esposa tenía dos años y el 
esposo cuatro, ésta debía irse a vivir con sus suegros para ser- 
virlos y no podía casarse de por vida. 

La viuda no tenía derecho a usar joyas ni ningún tipo de 
adorno. En el norte de la India usaban sari blanco y en el sur, 
negro o rojo. También debían raparse la cabeza, lo que hacía 
que una viuda se distinguiera a lo lejos. Encontrarse con una 
viuda en la calle era signo de mala suerte. No tenían siquiera 
derecho a asistir a fiestas familiares. 

Por este motivo, muchas mujeres que enviudaban jóvenes 
preferían suicidarse antes que sobrellevar una vida tan amarga y 
desgraciada. Debido a ese logro del doctor Deshmuk, había un 
gran alboroto en la India en aquellos días, y por eso me dijo en 
tono de chiste: “Si el libro es malo, no se preocupe, mi nombre 
va a salvarlo.” 

Luego, fui a los Himalayas para continuar mis estudios 
personales con un gran Yogi: swami Somnathashram. 

Mientras me encontraba en el Palacio de Montana, del 
Mahara del Tehri, escribí el libro “Yoga, la técnica de la salud y 
la felicidad”, que dediqué a mi amiga la Maharani y cuyo prólo- 
go fue escrito por el doctor Deshmuk. 

Por ese entonces se declaró la guerra entre Indostán y 
Pakistán, y el libro no pudo ser publicado hasta 1948. En esa 
época ya no estaba en la India sino en Hollywood, dando confe- 
rencias y enseñando. 

Muy pronto fueron alumnos míos Greta Garbo, Gloria 
Swanson, Ramón Navarro, Jennifer Jones y otras celebridades 
del mundo del espectáculo. 
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En 1950 acepté la invitación de Elizabeth Arden de intro- 
ducir el yoga en su famoso retiro de “Main Chance”. 

Me quedé en Nueva York y abrí un estudio de yoga. Escri- 
bí este libro, “Por siempre joven, por siempre sano”, que fue 
publicado por Prentice Hall y se convirtió en un best-seller que 
fue traducido en diez idiomas. 

Mi editor arregló conferencias de prensa, entrevistas en la 
televisión y radio en todas las grandes ciudades de los Estados 
Unidos. Luego me propuso hacer un libro que permitiera al lec- 
tor practicar sin necesidad de tener un maestro al lado, y es así 
como luego me publicó otros dos títulos: “Yoga para todos” y 
“Renueve su vida practicando yoga”, y con esto, el yoga se fue 
popularizando en los Estados Unidos y en casi todo el mundo. 

En 1953 me casé en Los Ángeles con el Dr. Sigfrid Knawer, 
un médico extraordinario y un ser humano de alta espiritua- 
lidad. Él me ayudó mucho con su apoyo y con sus consejos 
valiosos. 

Después de haber leído un artículo sobre el interés de Rusia 
en el yoga, decidí viajar a Moscú con mi asistente indio, Bala 
Krishna. 

El embajador de la India allá, K. P. Smeonon, amigo mío 
desde la época de mi residencia en Shanghai, me pidió dar una 
conferencia para convencer a los líderes soviéticos de que el yoga 
no es una religión, sino un método para el desarrollo físico, 
mental y espiritual. 

Sería difícil para mí dar una conferencia en ruso le co- 
menté, porque yo había aprendido en inglés todo lo relacionado 
con el yoga. Pero estaba dispuesta a probarlo. 

Gromyko, Kosygin, Micoyan y otros oficiales del Kremlin 
escuchaban mi charla y miraban a Bala Krishna hacer los Asanas 
(posturas de yoga). Así se dieron cuenta de que el yoga no es 
una religión, y de este modo en el banquete que seguía a mi 
conferencia, Gromyko propuso un brindis por Indra Devi como 
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“la imagen de la mujer india, que explicó el verdadero signifi- 
cado del yoga...” Al día siguiente la prensa extranjera me iden- 
tificaba como “la mujer que le enseñó yoga al Kremlin”. Así el 
hielo fue roto y el yoga fue aceptado en Rusia. 


Moscú, mayo de 1960. 
Indra Devi junto al embajador de la India, Kepi Menon, 
el jefe de Estado Mikoyan y su intérprete, después de la conferencia 
para los altos funcionarios del Kremlin. 


Más tarde hasta mi libro fue publicado allí, me lo mostró, 
varios años después, uno de mis alumnos en Bulgaria, donde fui 
a enseñar yoga invitada por Ludmila Yivkova, Ministro de Cul- 
tura y la hija del presidente. La verdad es que ella misma se curó 
siguiendo las instrucciones de uno de mis libros de yoga. 

Mi visita a Moscú hizo que el yoga se popularizara aún 
más en los Estados Unidos. 

Un año más tarde mi marido adquirió una magnífica finca 
en Tecate, México, en la frontera con California. Allí abrí mi 
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centro para preparar instructores y perfeccionar a aquellos que 
enseñaban, pero que no sabian muy bien cómo hacerlo. La casa 
principal tenía doce cuartos en la planta alta, doce cuartos aba- 
jo, exquisitamente amueblados, y una enorme sala que utilicé 
para conferencias. Contaba además, con una casa separada que 
servía para albergar a mis estudiantes. 

Por más de quince años, solamente dirigí los cursos para 
formar instructores con alumnos que venían de Estados Unidos, 
Australia, Europa y Sudamérica, ayudada por mi asistente, Rosita 
Valles, que fue como una hija para nosotros. Pero después del 
casamiento de Rosita y del ataque que sufrió mi marido, se me 
hizo imposible manejar sola toda la institución. 

Puse en venta la propiedad y salimos con mi esposo hacia 
a India. Nos instalamos en las afueras de Bangalore, en 
Whitefield, cerca de la residencia de verano de Sri Sathya Sai 
Baba, en 1977. En ese lugar abrí una escuelita de yoga para chi- 
cos de familias pobres, y una guardería infantil en otro pueblito; 
no obstante, seguí enseñando yoga en los demás continentes. 

Y ya que he mencionado el nombre de Sai Baba, no puedo 
pasar por alto estas líneas para referirme a la forma en que tomé 
contacto con él. 

En 1966 viajé a la India con el propósito de dar medi- 
taciones sobre la luz, y fui invitada a varios templos y a algunas 
sociedades espirituales. Luego debía viajar a Vietnam, y mi se- 
cretario mexicano Benjamín Candia fue hasta allá a preparar mi 
visita, lo que me permitió contar con una semana libre. Aprove- 
ché de ir al sur de la India para visitar a mi amiga personal, la 
Maharani de Mysore y a la doctora Shivakamu, quien vivía en 
la Sociedad Teosófica. En ese lugar conocí a un escritor austra- 
liano, Howard Murphet y a su esposa Iris. 

Charlamos de varios personajes de la India, líderes es- 
pirituales, y al concluir, dijo Howard: “Sí, pero naturalmente, 
el más grande personaje en el firmamento espiritual de la India 
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es Sai Baba.” “¿Quién?”, pregunté, “¡Sai Baba!”, me volvió 
a repetir. Yo nunca lo había oído nombrar. Y me decía ¡cómo 
es posible!, si los conocía a todos, o al menos así lo creía. El 
escritor me informó que Sai Baba era un ser divino, capaz de 
hacer cualquier milagro, que podía curar cualquier enferme- 
dad, saber el futuro y pasado de las personas, y que él no 
tomaba dinero de sus seguidores, al contrario, a quien llega- 
ba hasta su presencia siempre le obsequiaba algo. Acto se- 
guido, me mostró un anillo que Sai Baba le había regalado 
produciéndolo del aire. “¿Cómo del aire?”, le pregunté yo. Y 
él me mostró cómo Sai Baba, haciendo sólo circulitos con la 
mano, puede producir lo que quiera. “¡Usted tiene que cono- 
cerlo!”, me dijo. Para mí sonaba todo muy extraño. Luego, 
entramos en la habitación de los Murphet. Sobre la pared había 
un retrato. ¡Éste es Sai Baba!, me dijo Iris, al tiempo que me 
mostraba la foto, sacada de un recorte de diario. Era una foto 
terrible, malísima. Yo la miré y me dije: “Si este es Baba, 
que se quede con ellos”. Ya no me interesó conocerlo. Me 
preguntaron si podía esperarlo hasta la semana próxima, que 
para entonces él se encontraría en Madras. Pero, sin esperar a 
Baba, yo salí hacia Vietnam para dictar las meditaciones so- 
bre la luz en los templos y pagodas donde fui invitada. 

En la casa de mi anfitrión, el embajador de la India, me 
encontraba a diario con muchas personas de la colonia hindú. Y 
a cada una de ellas le preguntaba: “¿Conoce usted a Sai Baba?”, 
y todos me respondían “¡Ah, es un Dios!” Encontré sólo uno 
que me dijo: “Sai Baba es un charlatán. Los objetos que regala 
los saca de una peluca que él tiene. Hace igual que los magos, 
que sacan conejos en el circo”. Yo le dije sí, pero ellos no rega- 
lan los conejos. Y le pregunté: “¿Cuándo vio usted a Baba?” 
“Nunca”, me respondió. “Y si usted nunca lo ha visto, ¿cómo 
puede hablar de él con tanta seguridad?” “Porque yo he escu- 
chado a gente que lo ha visto”, fue su respuesta. 
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En fin, poco a poco se me fue manifestando nuevamente 
el deseo de conocer a Sai Baba. Y le dije a mi secretario que 
quería regresar a la India para conocer a este personaje. 

Mi anfitrión en Vietnam, el embajador de la India y prin- 
cipe de Kotda-Sangani, al enterarse de mi deseo, me sugirió: 
“¿Por qué no abre un centro de yoga en la India si tiene tantos 
seguidores allá?”. Yo le dije que no me sentía bien como para 
levantar una nueva casa. Él me respondió: “Le ofrezco mi pala- 
cio. Vaya a verlo”. 

El palacio estaba ubicado en el norte de la India, pero yo fui 
inmediatamente al sur, a ver a Sai Baba. Llegué a Puttaparthi sin 
saber con quién hablar ni qué hacer. Los Murphet me habían dado 
un par de cartas, una dirigida a Sai Baba y la otra a Gabriela Steyer, 
la única extranjera que estaba en todo el Ashram. Localicé a 
Gabriela, y ya en su cuarto, ella me contó muchas maravillas de 
Baba. De todas ellas, me impresionó mucho el relato de cierta vez 
que, con motivo de celebrarse un festival, Sai Baba llevó a todos 
los que viven en el Ashram, alrededor de quinientas personas,.hasta 
el río. Se sentaron entonando canciones de devoción (bhajans), y 
Baba, en la arena, dibujó una imagen de Dios, un cáliz y una cuchara 
grande. Y uno a uno los fue sacando desde la arena. Luego, puso su 
puño sobre el cáliz y lo llenó de amrita (néctar), y comenzó a darles 
a cada uno de los que estaban sentados en ese lugar. El cáliz tendría 
néctar suficiente para unas veinte personas, pero no para quinientas. 
Cuando el cáliz estaba casi vacío, Baba lo tocaba con su mano y se 
llenaba nuevamente. Yo pensé en ese momento “esto es lo que quiero 
ver, más que ningún otro milagro de los que me cuentan”. 

Gabriela me dijo que fuéramos al templo porque Baba 
estaba en el momento de las entrevistas con la gente que lo ha- 
bía venido a visitar. Él nos iba a llamar. Fuimos hasta allá y nos 
sentamos afuera del templo. De pronto se abrió una puerta por 
donde salieron unas ocho personas, y detrás de ellas, Baba. Cuando 
lo vi, recibí un shock tremendo. Baba es de baja estatura, pero su 
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rostro se veía tan hermoso; nada que ver con esa horrible foto del 
recorte de diario que yo habia visto anteriormente. Él anunció que 
las entrevistas habían terminado y cerró la puerta, pero algunos mo- 
mentos después, Baba apareció frente a mí y me hizo una seña 
con la mano hacia el lugar donde él se entrevistaba con las per- 
sonas. Me puse de pie, pero algo extraño me hacía creer que 
crecía y crecía. En ese momento, Gabriela me tocó con el codo 
y yo abrí los ojos. Enfrente tenía a Sai Baba, y se me repitió el 
episodio anterior. Él me hizo la misma seña. Me puse de pie y 
sentí cómo mi cuerpo se desplomaba hacia atrás. Di algunos 
pasos sin sentir el suelo bajo mis pies, y de no ser por las perso- 
nas que estaban atrás, me habría caido, pero no me desmayé. 
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De pronto me vi sentada frente a él. Yo le dije a Baba: “No 
sé por qué estoy aquí. Ya iba de regreso a casa, en México, pero 
cuando estaba en Vietnam me dieron deseos de venir hasta acá”. 
Al momento en que le hablé de México, saqué unas fotos para 
mostrarle el lugar. Y las últimas fotos que tenía eran una de Buda 
y otra de swami Vivekananda. Baba me miró como cuestionan- 
do por qué tenía yo esa foto. Le dije que era una historia muy 
larga. Me pidió que se la contara. Entonces, comencé mi relato: 

—A swami Vivekananda no lo conocí porque él murió en 
1902, cuando yo tenía apenas tres años de edad y vivía en Rusia, 
pero siempre tuve mucha afinidad con él. Cuando fui por primera 
vez a los Estados Unidos, tomó contacto conmigo una vidente que 
me dijo: “Tengo para usted un mensaje de swami Vivekananda. Él 
murió joven. No alcanzó a hacer algo y desea que usted lo haga”. 
Yo le pregunté a qué se refería, y ella me respondió: “Lo sabrá con 
el tiempo”. Pensé realmente que todo eso lo había inventado. ¿Por 
qué iba a querer swami Vivekananda que yo hiciera algo que él 
había dejado inconcluso si en cada ciudad de Estados Unidos, 
Vivekananda tiene los Vedanta Centers, dedicados a él y a su maes- 
tro Sri Ramakrishna. Pasaron dos años, y al igual que la vez ante- 
rior, otra vidente me dijo lo mismo, aunque con otras palabras. Y 
me dijo también que ella lo vio muy claro, y se cruzó de brazos 
para indicarme cómo lo había visto. Recordé que ese es un gesto 
característico de swami Vivekananda, que así posó para una foto 
muy conocida de él. Le pedí que me dijera el nombre y la mujer no 
pudo dármelo. Entonces le enumeré varios nombres y entre ellos el 
de swami Vivekananda. ¡Ése es! me dijo al escucharlo. Luego em- 
pezó a concentrarse moviéndose en su silla mecedora y me dijo: 
“En una de sus vidas anteriores, ustedes estuvieron casados. Y se 
juntaron en cada reencarnación, menos en la última”. Y terminó 
diciéndome: “Él quiere que usted haga algo que él dejó pendiente.” 
Yo le pregunté “¿Qué es?” Me respondió igual que la vidente ante- 
rior: “Lo sabrá con el tiempo.” 
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Cuando terminé el relato, le pregunté a Baba si Swami 
Vivekananda habría guiado mis pasos hasta él. Me dijo: “Sin 
esto, usted no estaría hoy aquí.” Luego agregó: “Llámeme cuan- 
do me necesite. Puedo oírla desde cualquier distancia.” Ense- 
guida me preguntó: “¿Qué quiere usted?” Yo le respondí: “Luz 
en mi corazón...” Él me dijo: “Usted la tiene”. Le hice ver que 
no era suficiente para lo que quería hacer. Movió entonces su 
mano en círculos y “formó” una pequeña medalla al tiempo que 
decía: “Téngala con usted en el momento de la meditación”. 
Luego hizo otro movimiento con las manos y cubrió toda la me- 
dalla con ceniza sagrada. Yo lo miraba con ojos dilatados por el 
asombro. Me habían dicho que eso lo podía hacer Baba, pero 
una cosa es escuchar lo que a uno le cuentan y otra muy dife- 
rente es verlo. Luego, puso la medallita en un papel y yo le dije: 
“No la hará desaparecer ahora”. “No”, me respondió, es un ob- 
sequio”” “Lo sé”, le dije, “le hago una broma para no llorar.” 

* Me fui del lugar con una sensación increíble. No pude 
dormir en toda la noche, pero me sentía muy bien, muy recepti- 
va. A las 5 de la mañana fuimos con Gabriela hasta el templo 
donde entonaban el “OMKAR”, repitición del “OM” 21 veces. 
Me pareció que vibraba todo mi ser, las paredes, todo. 


Do 
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Regresé a Bangalore a hacer mis maletas porque tenía 
que viajar, y aún seguía escuchando el canto del templo. Cuan- 
do llegamos a Hong Kong, abrí mis maletas y descubrí que la 
mitad de mis cosas ya estaban colgadas en el armario. ¡Eso 
no me pasó nunca en mi vida! Después, he hecho 24 viajes a 
la India para ver a Sai Baba, pero eso es motivo para otro 
libro. 

En abril de 1982, Mónica Socolovsky, del Centro de Sai 
Baba, me invitó a dar una conferencia y un seminario en 
Buenos Aires. Era ésta la primera vez que pisaba tierra ar- 
gentina. El recibimiento de la gente fue muy emocionante. 
Por primera vez en mi vida, toda la sala se acercó a besarme 
al finalizar la conferencia. Y ese fenómeno sigue repitiéndo- 
se en todas mis charlas. 

La entusiasta recepción del público, sumado a la cálida 
hospitalidad de la familia Baldi —que eran mis anfitriones en 
este país— y la necesidad espiritual que yo veía en la gente, me 
motivaron a regresar a Buenos Aires todos los años. 

Un poco antes de la Navidad de 1984 se produjo el fa- 
llecimiento de mi esposo, en Sri Lanka. En ese momento me 
sentí totalmente sola. Pero también totalmente libre. Enton- 
ces, tomé la decisión de venirme a la Argentina, convencida 
de que la gente de este país necesitaba algo de lo que yo po- 
día dar. Todas mis conferencias siempre atrajeron mucho 
público. Encontré que el hambre espiritual en este lugar es 
más pronunciado que en cualquier otro país que visité antes. 
Por eso lo elegí como residencia definitiva, a pesar de poder 
viajar a cualquier parte del mundo, y de las unánimes protes- 
tas de todos mis amigos y alumnos de la India y de California: 
ellos no podían entender por qué decidí irme a un país tan 
lejano, donde no tenía nada, dejando una casa grande y her- 
mosa, con todas sus comodidades. El 15 de febrero de 1985 
vine a la Argentina para radicarme definitivamente. 
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Además de lo que me dictaba mi voz interior y la predicción 
de dos videntes que anunciaron mi venida a la Argentina, había 
otros factores que me motivaron a tomar esta determinación. 
Como el pedido de Piero, cantautor de música popular, para tra- 
bajar con él en su proyecto de “Las Buenas Ondas”. La idea 
consistía en organizar y canalizar la energía de la juventud en 
propuestas de servicio a la comunidad y autoabastecimiento, 
evitando así que los jóvenes ocupasen su tiempo en las drogas o 
la delincuencia. Trabajar con gente joven y ayudarle a desarro- 
llar su aspecto físico, mental y espiritual, fue una idea que me 
alegró muchísimo. 

Observé también que existía una gran necesidad por el 
aprendizaje del yoga en este país. Y encontré que no solo en 
el interior de la Argentina existe una labor muy importante 
para hacer. 

Esas fueron razones muy importantes para mí, y determi- 
naron que me mudase a la Argentina. Comencé a dar clases en 
lugares alquilados hasta que, por último, compramos un estudio 
en la calle Azcuénaga 762. En ese lugar creamos en el año 1987 
la primera sede, gracias al empuje y la pasión de lana y David 
Lifar. Ellos, como directores de la Fundación Indra Devi, conti- 
nuarán cuando yo salga de este plano el trabajo que inicié allá 
por 1939 en China, cuando abrí mi primera escuela de yoga. 

y La Fundación comenzó a crecer dedicándose a promover y 
difundir las enseñanzas del yoga Clásico y beneficiando año a 
año a miles de personas con actividades no solo aranceladas sino 
también gratuitas que se dictan en las cinco sedes que hoy tiene. 
A partir de 1996 se convierte en instituto oficial dedicado a la 
enseñanza del yoga, otorgando a los alumnos que egresan un 
certificado que los habilita legalmente a transmitir sus conoci- 
mientos de esta disciplina. 

Durante mi permanencia en la Argentina me ha ocurrido 
algo increíble. Nunca en mi vida asistí a un congreso de yoga. 
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Mataji Indra Devi, junto a lana y David Lifar, 
directores de la Fundación Indra Devi. 
Foto: Aldo Sessa. 


Ni en la India, ni en los Estados Unidos ni en México. Sin embar- 
go, estando acá, me invitaron a un congreso a realizarse en Monte- 
video, Uruguay. El Dr. David Lifar, que es quien organiza y coordi- 
na mi actividad, me persuadió de que aceptara la invitación. 
Cuando estuvimos allá, el presidente del evento dijo: “Este 
congreso está dedicado a Mataji Indra Devi”. La verdad es que 
yo no entendía nada. No conocía a nadie allí. Había entre los 
participantes varios instructores del Brasil. Cuatro de ellos, al 
comenzar su exposición, dijeron que Indra Devi había sido su 
primera maestra de yoga, que me conocían gracias a mis libros 
que estaban traducidos al portugués. En ese congreso me eligie- 
ron presidenta Honorífica de la Confederación y Unión Latinoa- 
mericana de Federaciones Nacionales de Yoga (CULFNY). 
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Posteriormente, hicimos en la Argentina el Primer En- 
cuentro Nacional de Instructores de Yoga, al que asistieron 
más de 300 personas y fue inaugurado por la Embajadora de 
la India, señora Sonu Kochar. Posteriormente me invitaron al 
Congreso Mundial de Yoga, en Suiza, como representante de 
América Latina. Yo, personalmente, pienso que no merezco 
estos honores. Pero estos hechos me han llevado a pensar que 
a través del trabajo que se desarrolle en la Fundación, se po- 
drá colaborar en la integración de todas las ramas del yoga, 
como lo hubiese deseado swami Vivekananda. Porque el yoga 
es como un árbol que tiene muchas ramas; no podemos de- 
terminar cual es la mejor. Yo siento que a través del camino 
que he comenzado a transitar, y el que continuarán los que 
me siguen, podremos hacer del yoga lo que realmente es: 
Unión. 


lana y David Lifar con algunos instructores y colaboradores 
de la fundación Indra Devi. 
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Estoy muy contenta de haber escuchado sólo lo que decía 
mi corazón cuando tomé la determinación de venirme a la Ar- 
gentina. Porque las cosas maravillosas que me están pasando 
justifican plenamente mi traslado a este país, al que quiero dedi- 
car el resto de mi trabajo y de mi vida. 


Primera Parte 


¿QUÉ ES EL YOGA? 


Estando en California, pronuncié una vez una conferencia 
para un grupo recién formado de Obesos Anónimos, en Los 
Ángeles. Al terminar, mi auxiliar hizo una demostración de los 
ejercicios del yoga, mientras yo los iba explicando. Después 
llovieron sobre mí una serie de preguntas. De pronto, una mujer 
pequeñita que estaba en la primera fila, inquirió: 

—-¿Cuántas veces toma usted yogur al día? 

Un poco desconcertada, le contesté: 

— Pues, francamente, no se lo podría decir con exactitud; 
algunas veces diariamente, pero otras veces no. 

—¿Y cuánto cree usted que yO podría tomar cada día? 

—Cuanto usted quiera. Puede usted tomarlo solo o mez- 
clarlo con alguna ensalada... Pero ¿cómo?... ¡Un momento! —me 
interrumpí—. ¿No estará usted pensando, naturalmente, que yo 
he estado dando una conferencia sobre el yogur esta noche? 

—Pues claro que sí —me contestó ella, inclinando la ca- 
beza y haciendo prorrumpir al auditorio en una verdadera ca- 
tarata de carcajadas. Y a propósito, diré que dicha señora se 
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convirtió más tarde en una entusiasta estudiante del yoga, en 
unión con otros miembros de los Obesos Anónimos. 

Pero esto no hace al caso. Refiero este incidente únicamente 
con el objeto de cerciorarme de que usted no está cometiendo cel 
mismo error que aquella mujer, de confundir el yoga con el yo- 
gur. Si quiere usted saber en realidad qué es el yoga, se lo expli- 
caré a grandes rasgos en este capítulo. 

% El yoga es el único método para el desarrollo físico, men- 
tal y espiritual del hombre. Nació en la India hace miles de años. 
No es una religión, ni un credo confesional y no tiene templos, 
ceremonias, ni dogmas. Constituye un método integral de evo- 
lución, que empieza con el perfeccionamiento del cuerpo huma- 
no y prosigue con el progreso espiritual. 

En su libro “El Yoga Explicado”, Yeats-Brown refiere que 
algunas personas discutieron con él, sosteniendo que la doctrina 
de Cristo era superior a la de los yogis. 

— ¡Pero esto no tiene sentido! —exclama él—, Es lo mis- 
mo que si me dijesen que la Biblia vale más o es mejor que el 
manual para conducir que tengo en el coche. 

Xx Esto muestra que todavía hay muchos que opinan que el 
yoga es una religión. Un yogi no es sacerdote ni oráculo, es sólo 
un hombre que se encuentra en el camino para alcanzar la ilumi- 
nación espiritual. Puede ser hindú, cristiano, budista, judío, mu- 
sulmán, o puede no profesar religión alguna. El yogi (o yogin) 
es un hombre que practica el yoga; la mujer se llama yogini. 

Permítanme ustedes que les explique ahora algo sobre los 
orígenes del yoga. En la antigua India, los yogis primitivos cons- 
tituían un grupo de místicos y científicos, para los cuales la re- 
lación entre el hombre mortal y el espíritu inmortal tenía un 
supremo interés. Se establecieron con la intención de hallar la 
forma o el método de unir a ambos durante la vida del hombre 
sobre esta tierra. Emplearon, no ya unos cuantos años, sino 
siglos enteros en llevar a cabo experimentos con diferentes 
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sistemas de relajamiento (o pacificación total del cuerpo y del 
espíritu), de concentración y de meditación; hicieron pruebas 
con diferentes métodos de respiración, con distintas posturas, 
con numerosas dietas y ejercicios mentales y físicos. Cuando 
por fin consiguieron dar con las experiencias que necesitaban, 
sistematizaron los resultados de sus hallazgos y los llamaron 
“Ciencia del Yoga”. 

Y. Esta palabra proviene de la raíz sánscrita “yuj”, que signi- 
fica unión, vínculo y reintegración. La llamaron así, porque el 
objetivo del yoga es realizar la unión entre el hombre, que es lo 
finito, y el espíritu que es lo infinito, es decir, entre la concien- 
cia individual y la Conciencia Cósmica. Podría llamársele tam- 
bién Verdad, Luz, Dios, Realidad Interior, etcétera. 

uw El yoga significa para el hindú una filosofía, una ciencia, 
un arte y una forma de vivir. La ciencia del yoga comprende 
diversas ramas, que corresponden a los diferentes caracteres y 
temperamentos, desde el que enseña a controlar el cuerpo hasta 
el que conduce a la consecución de la “extraindividualidad del 
hombre”, como expresa Gerald Heard. Los nombres de las prin- 
cipales ramas del yoga son: Raja, Hatha, Karma, Jnana, Bhakti 
y Mantra. 

El hombre que adopta, por ejemplo, el Karma Yoga, reali- 
za la unión con el Yo Superior a través del trabajo y de la ac- 
ción. En el Jnana Yoga, esto se consigue por medio del estudio 
y de la ciencia. El Bhakti Yoga es el sendero del amor desintere- 
sado y de la devoción rendida. El Mantra Yoga es la ciencia de 
las vibraciones, que prepara y condiciona al hombre para su unión 
con la Divinidad por medio de la repetición de ciertos sonidos e 
invocaciones. El Raja Yoga es la forma más elevada del yoga, 
es el yoga de la conciencia. Su instrucción, corrientemente, co- 
mienza con el Hatha Yoga, que es el yoga del bienestar físico. 

Este Hatha Yoga es el que yo he estudiado y el que voy 
a exponer al lector en este libro. Los otros yogas no son muy 


65 


aapropiados para la gente que vive una vida agitada en la gran 
ciudad; mientras que el Hatha Yoga, el yoga de la perfección 
física, encierra e implica un mensaje práctico e iluminador para 
el mundo agitado y nervioso del Occidente. Es un mensaje para 
el cuerpo, para la mente y para el espíritu. 

La primera etapa del Hatha Yoga está constituida por lo 
que se llama asanas, palabra que significa “posturas”. Enseña la 
respiración profunda, los ejercicios y las reglas para relajarse o 
sosegarse en abandono absoluto del cuerpo y del espíritu, y las 
instrucciones para las dietas alimenticias. Se refiere a nuestro 
cuerpo y a su salud, y trata a fondo todo lo que tiene que ver con 
ella, desde el desarrollo glandular hasta la elevación espiritual. 

Este libro no intenta ser un tratado de yoga, sino servir de 
guía práctica para conseguir una vida mejor, más sana y más 
duradera. En él se le dirá al lector cómo tiene que respirar co- 
rrectamente, cómo y qué es lo que tiene que comer; cómo tie- 
he que relajarse y sosegarse, y cómo debe ejercitar su cuerpo 
y Su mente. Sin ninguna duda, usted, querido lector, conse- 
guirá dormir mejor, tener más alegría y llegar a un estado 
mental más claro y más tranquilo. Aprenderá a mejorar y 
acrecentar su salud y a protegerse contra los restríos, las fiebres, 
el estreñimiento, las jaquecas, la fatiga y otras molestias. Sabrá 
usted qué es lo que tiene que hacer para conservarse joven, lle- 
ho de vida y despierto, independientemente de la edad que ten- 
ga; cómo lograr perder o ganar peso; cómo desterrar de su ros- 
tro arrugas prematuras y conservar una piel suave y tersa y un 
color saludable. 


No voy a profundizar en detalles que pertenecen a etapas 
más avanzadas del yoga. De todos modos, no le reportarían be- 
neficio alguno, puesto que no pueden practicarse simplemente 
siguiendo instrucciones escritas. Para eso necesitaría la guía per- 
sonal de un maestro competente. De otra manera correría el riesgo 
de consecuencias perjudiciales. 
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Estas son las diferentes etapas del Hatha Yoga, según el 
orden con que son enseñadas: Posturas (Asanas); Control del 
Prana (Pranayama); Control del Sistema Nervioso (Pratyabara); 
Control de la Mente (Dharana); Meditación (Dhyana) y la 
obtención de la lluminación (Samadhi), que es el último grado 
de todos los yogas, o sea “El Matrimonio del Espíritu y de la 
Materia”, como se llama en la India. 

En el proceso de experiencias para hallar los modos y los 
procedimientos de unir a los dos, los yogis han ido desarrollando 
un método ideal para preparar y entrenar el cuerpo y la mente. 
En él se toma en consideración al hombre entero, en todos los 
aspectos: físico, moral, mental y espiritual. Nada se ha pasado 
por alto. Ni siquiera los métodos de disciplina física necesitan 
mejorarse, porque comprenden todo lo que el hombre necesita 
para conseguir una salud perfecta: la respiración correcta, la 
postura, la dieta, los ejercicios, el relajamiento mental y físico y 
a higiene. 

Los yogis primitivos estudiaron cuidadosamente, durante 
décadas enteras, los efectos de las distintas posturas, ejercicios, 
respiraciones y dietas alimenticias en los cuerpos humanos. Tam- 
bién observaron cómo respiraban y se relajaban los animales; 
estudiaron sus métodos de adaptación a los cambios de clima y 
de ambiente; sus reacciones en los casos de enfermedad y de 
peligro. A fuerza de paciencia, y probablemente sirviéndose de 
sus facultades clarividentes, los yogis consiguieron descubrir 
ciertos procesos biológicos que podían ser dirigidos consciente- 
mente a sostener su estado de salud, su vigor y la prolongación 
de la duración de su vida. 

Arbitrados hace millares de años, los métodos yogas no 
han podido ser superados ni siquiera en los tiempos modernos. 
Gran parte de los descubrimientos recientes en el campo de la 
dietética y de la cultura física eran conocidos ya por los yogis 
antiguos, con la única diferencia de que ellos guardaban dichas 
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prácticas en el más absoluto secreto. Hasta los últimos tiempos 
no habían conseguido los no iniciados tener acceso a ellas. 

y Entre usted en cualquier salón de belleza, en cualquier: 
escuela de cultura física. o en cualquier gimnasio, y se quedará 
sorprendido al ver los numerosos ejercicios de yoga que se prac- 
tican allí. Lo que pasa es que su valor original se ha perdido 
porque, al ser desprovistos de su coordinación con la respira- 
ción rítmica y de la profunda significación psicológica que estu- 
vo vinculada a ellos, han quedado reducidos a la categoría de 
simple gimnasia corporal. 

yx Se me ha preguntado muchas veces cómo es que los yogis 
prestan tanta atención al cuidado del cuerpo, cuando su objetivo 
principal es la unión espiritual con lo Divino. La respuesta es 


que se preocupan por conservar el cuerpo sano, hermoso, esbel- 
to y limpio, por dentro y por fuera, porque lo consideran el ve- 
hículo a través del cual se manifiesta el Poder Supremo. Para 
ellos, el cuerpo es el templo del Espíritu Vivo y, en consecuen- 
cia, creen que deben elevarlo al más alto grado de perfección 
posible. Es, por ejemplo, como el violinista, que cuida con gran 
esmero su violín, sin el cual no podría ser capaz de expresar su 
arte. De la misma manera el yogi cuida su cuerpo, porque es el 
único instrumento a través del cual puede expresar su espirituali- 
dad. Podría decirse que la práctica del yoga ayuda al “médico”, 
al “psiquiatra” y al “sacerdote” que llevamos dentro de nosotros 
a conservarnos en perfecto estado corpóreo, en perfecta salud 
mental y en perfecta conciencia espiritual. 

En la India, el yoga es enseñado por un maestro a su discí- 
pulo, el cual permanece y vive con su gurú, o sea, su guía espi- 
ritual y su maestro, durante los años que dure su instrucción. Le 
sirve y atiende a todas sus necesidades, como recompensa por 
su instrucción. 

Solamente en los centros de salud de yoga, en los cuales 
se imparten exclusivamente las enseñanzas correspondientes a 
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los aspectos físicos, se incorpora el discípulo a una clase y paga 
una matrícula. Sin embargo, hay que decir que en la India hay 
muy pocas instituciones de este tipo. Tan pocas, que yo, siendo 
una extranjera, recibí la oferta de una subvención por parte del 
gobierno para abrir una de ellas en Delhi. 

Los yogis auténticos, que son los más adelantados en el 
sendero de la evolución espiritual, no tienen interés en las ven- 
tajas exclusivamente corporales del yoga. Para ellos no signifi- 
can más que los primeros pasos en el largo camino de la perfec- 
ción. Viven en lugares apartados y mantienen en secreto sus 
enseñanzas, que sólo comunican a sus discípulos. De esta ma- 
nera han conseguido conservar intacto el yoga durante millares 
de años, a pesar de todas las epidemias, catástrofes, guerras e 
invasiones que han asolado a la India. El yoga ha sido de enor- 
me utilidad a innumerables personas, llevando la salud a sus 
cuerpos, la paz a sus mentes, y unificando sus espíritus con la 
Fuente Universal. 


69 


¿Ha prestado usted atención y consideración al acto de 
respirar, que es la más importante de todas nuestras funciones? 
¿Se le ha ocurrido pensar que gran parte de nuestras molestias 
físicas y de nuestros trastornos mentales se deben a que no res- 
piramos como debemos? 

La vida y el aliento son palabras sinónimas. La vida es 
aliento y su ausencia es la muerte. Vivimos mientras respiramos, 
y respiramos todo el tiempo que dura nuestra vida. Empezamos 
a vivir con la primera respiración y dejamos de vivir después de 
la última. Jamás dejamos de respirar, estemos dormidos o des- 
piertos. Podemos vivir sin comer durante semanas y aun duran- 
te meses, podemos resistir sin beber agua unos cuantos días, pero 
sin respirar no podemos existir más que unos cuantos minutos, 


El aire es el alimento más importante de nuestra sangre, la 
cual, a su vez, alimenta nuestras células, nuestros tejidos, nues- 
tros nervios, nuestras glándulas y nuestros órganos. El estado de 
nuestra piel, de nuestros huesos, dientes, cabello y uñas depende 
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del estado y de la condición de nuestra corriente sanguínea. Todas 
las actividades de nuestro cuerpo, desde la digestión hasta el 
pensamiento creador, dependen del suministro de oxígeno. Sin 
embargo, miramos la respiración con absoluta indiferencia y no 
le concedemos una verdadera atención. ¿Cuántos de ustedes, por 
ejemplo, piensan alguna vez en hacer unas cuantas respiraciones 
profundas por la mañana? ¿No saben ustedes que esto es más im- 
portante que el baño y aun que el mismo desayuno? El alimento no 
puede conseguir su objetivo de nutrir el organismo, si previa- 
mente no ha sido trasmutado en sangre sana y en tejido de célu- 
las. El oxígeno es el que lleva a cabo esta operación. 

“Por muy bueno que sea el alimento, o por muy bien coci- 
nado que esté y por muy bien digerido que sea en los órganos 
abdominales, si existe una deficiencia en el suministro de Oxí- 
geno, el proceso de ionización (la trasmutación de las molécu- 
las alimenticias en materiales nutritivos) será incompleto y el 
alimento sólo cubrirá parcialmente las necesidades del cuerpo”, 
escribe el doctor Philip Rice, morfólogo que ha consagrado su 
vida a los niños delincuentes. Afirma que un alto número de la 
delincuencia infantil se debe a deficiencias de oxígeno y al ago- 
tamiento que produce, lo cual es el resultado de una respiración 
defectuosa y de la carencia de aire puro. 

Y Resulta verdaderamente sorprendente que puedan darse 
tales casos, puesto que sería de lo más sencillo eliminar dicha 
causa, enseñando a los niños a respirar en la forma debida. Don- 
de quiera que haya una deficiencia de oxígeno vital en la san- 
gre, hay siempre en ella, forzosamente, un exceso análogo de 
bióxido de carbono venenoso. No sé por cuál motivo suele to- 
marse raramente en consideración este hecho por parte de aque- 
llos que se alarman al ver el crecido número de niños de bajo 
índice mental. Con las pruebas y con los análisis no se alimenta 
el cerebro. Sólo puede hacerlo el oxígeno, mediante la creación 
de células rojas. 
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¿Cómo podrá pensar con claridad el niño si su cerebro no 
recibe el suficiente alimento? El hábito de la respiración defec- 
tuosa es una de las muchas costumbres a que nos ha llevado 
nuestra moderna civilización. Está demostrado que en el mundo 
civilizado sólo los niños pequeños respiran como es debido. 

x La diferencia entre una respiración profunda y muchas 
defectuosas o pequeñas es como la diferencia que existe entre 
un grito fuerte y muchos gemidos débiles. Para que una persona 
goce de buena salud, necesita hacer por lo menos sesenta respi- 
raciones profundas por día. A la respiración pobre hay que echarle 
la culpa, directa o indirectamente, de una cantidad considerable 
de dolencias mentales y físicas, desde trastornos nerviosos has- 
ta los más corrientes resfríos. Los hombros caídos, el pecho es- 
trecho, el color pálido, la visión defectuosa, la mala memoria, la 
fatiga mental, pueden ser las consecuencias lamentables de la 
respiración defectuosa. 

Para que el cerebro funcione debidamente hace falta que 
se le suministre tres veces más oxígeno que al resto del cuerpo. 
Si no recibe la ración que necesita, lo roba al cuerpo. Ésta es la 
razón de que muchos intelectuales tengan con frecuencia un 
cuerpo extremadamente pobre y mala salud. Hay millones de 
personas que padecen a consecuencia de la falta de oxígeno y 
no lo saben. Tuve la oportunidad de leer la obra de Gayelord 
Hauser: “Sé más feliz, sé más sano” y ahí me enteré de su teoría 
de que la respiración rítmica es el procedimiento más rápido para 
energetizar a un cuerpo cansado. También sostiene que la respira- 
ción profunda es más importante para nuestra salud que el mis- 
mo alimento, por bueno que sea. Una afirmación de esta catego- 
ría en boca de un famoso dietista tiene singular importancia. 

La respiración profunda no sólo alimenta nuestro sistema, 
sino que además lo limpia. Hace exactamente lo que una lim- 
pieza a fondo produce en una casa. Una habitación pobremente 
ventilada o abarrotada de cosas tiene un desagradable olor a 
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suciedad. Lo mismo pasa con nuestro organismo. Sólo la respi- 
ración correcta puede conservarlo sano, bien ventilado y limpio. 

En el número correspondiente a diciembre de 1952 del 
“Reader's Digest”, encontré un interesante artículo de Roy Norr, 
titulado “El cáncer de los fumadores”, resumido del “Christian 
Herald”. Quisiera detenerme aquí un momento en beneficio de 
los fumadores empedernidos, que no pueden dejar de fumar y, 
sin embargo, se hacen cargo de la amenaza que el tabaco cons- 
tituye para su salud. 

“Nadie pone en tela de juicio”, dice el artículo, “que el 
humo del tabaco irrita las mucosas de la boca, de la nariz y de la 
garganta, ni que intensifica la ronquera, la tos, la bronquitis cró- 
nica y las enfermedades de las amígdalas. Todo el mundo acepta 
sin discutir que no se puede fumar en los casos de úlceras esto- 
macales y duodenales; que dificulta la digestión normal, que hace 
contraerse a los conductos sanguíneos, que perjudica al corazón 
y que aumenta la tensión de la sangre. En muchos casos de en- 
fermedades cardíacas, la primera prescripción del doctor es su- 
primir el tabaco inmediatamente”. 

El difunto doctor James Ewing, de la Asociación Ameri- 
cana para la Investigación del Cáncer (ahora Sociedad Ameri- 
cana del Cáncer), puso verdadero interés en que la propaganda 
contra el cáncer subrayase de manera singular el hecho de que 
el fumar con exceso aumentó considerablemente el número de 
pacientes de cáncer del pulmón, denominado carcinoma bron- 
quiogénico. 

“Cuanto más fume una persona”, continúa diciendo Norr, 
“mayor es el riesgo de que pueda producirse cáncer en el pul- 
món; mientras que el peligro es mucho menor cuando se trata de 
uno que no fuma, o que fuma poco”. 

En el estudio titulado “Algunos aspectos prácticos para 
prevenir el cáncer”, Ernest L. Wynder, del “Memorial Cancer 
Center” de Nueva York, considera que el tabaco es “uno de los 
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factores de mayor importancia en la formación del cáncer de 
laringe, de faringe, de esófago y de la cavidad bucal”. 
Hablando razonablemente, debería suponerse que el nú- 
mero de los fumadores empedernidos disminuiría rápidamente 
después de la publicación, en todos los países de alarmantes 
estadísticas. Pero no es así. Disminuirá quizá durante un breve 
período, pero no más; porque está metido muy hondo en la na- 
turaleza humana el pensar que es su vecino o amigo, y no usted, 
el que sufrirá las consecuencias de dicho vicio. Es por esto que 
yo no intentaré siquiera convencer a los fumadores habituales 
de que abandonen sus cigarros O $us puros, porque no lo van a 
hacer de ninguna manera. Prefiero proponerle a usted, sies que 
está en esa categoría, que empiece inmediatamente a practicar 
los ejercicios de la respiración profunda y los haga varias veces 
al día. Esto ventilará sus congestionados pulmones y disminui- 
rá, en consecuencia, los efectos perjudiciales del tabaco en gran 
escala. Creo que, sin ninguna duda, le interesará conocer que, 
1 cigarrillo que se fuma neutraliza como unos 25 
amina C en el cuerpo, según las pruebas y 
atorios realizados por el doctor W. J. 
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Permítame que le aconseje que, al menos, brinde a su cuer- 
po el mismo cuidado y la misma atención que concede « su co- 
che, si quiere que continúe en buen estado y que su funciona- 
miento sea normal. Usted sabe muy bien que su coche le 
presentará dificultades si la corriente de aire a través del motor 
es defectuosa. Lo mismo pasa con nuestro organismo. Si no está 
debidamente ventilado, pierde poder de resistencia y queda en- 
tonces expuesto al ataque de cualquier enfermedad. 

Si quiere ver por sus propios ojos los efectos que produce 
un suministro escaso de oxígeno en la llama de una vela encen- 
dida, lo único que tiene que hacer es encender dos velitas pe- 
queñas y cubrir parcialmente una de ellas con un vaso. (Si se 
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cubre del todo, la luz se extingue en unos cuantos segundos.) 
Vea lo que pasa con la llama que está debajo del vaso: sin nin- 
guna duda se irá haciendo más pequeña y débil, porque el paso 
del aire está parcialmente obstruido. Lo mismo pasa con nues- 
tro cuerpo cuando no recibe la suficiente cantidad de oxígeno: 
no puede funcionar con toda su capacidad, ni podrá usted vivir 
plenamente, porque no estará bien del todo, no estará suficien- 
temente fuerte, ni suficientemente despejado, ni suficientemente 
joven. Mire a las dos llamas, y viendo la diferencia que existe 
entre una y otra, elija por sí mismo a cuál de las dos se quiere 
parecer. ¿Qué ocurriría si usted se pareciese a la más pálida de 
las dos? Pues que atraparía un resfrío a la más ligera corriente 
de aire o al más pequeño cambio de temperatura. Se haría vul- 
nerable a toda clase de infecciones. Estaría estreñido y sufriría 
de artritis. La visión de sus ojos sería ya defectuosa a los cua- 
renta años. Después de los cincuenta, perdería su pelo y sus dien- 
tes. Y antes de los sesenta sería ya un viejo lleno de arrugas y 
con las articulaciones endurecidas y rígidas. Así, iría usted a en- 
grosar el montón polvoriento de los viejos, precisamente cuan- 
do la experiencia de su edad madura le debería convertir en un 
miembro útil y productivo de la sociedad. 

Es muy elevado el precio que tenemos que pagar por ha- 
ber olvidado que constituimos parte integrante de la naturaleza. 
A pesar de todas nuestras invenciones y realizaciones en el campo 
de la mecánica, tenemos que tener muy presente que no somos 
máquinas. Y, si en realidad anhelamos conservarnos despiertos 
físicamente y receptivos mentalmente, tenemos que empezar a 
reeducarnos en la forma de vivir y comenzar con el factor más 
importante en el sentido vital, que es la respiración correcta. 

Sí, tenemos que aprender a respirar en la forma debida. 
No diga usted que, puesto que está respirando constantemente, 
nada tiene que aprender en cuanto a esto. No hay ni siquiera una 
persona entre cada diez que sepa cómo tiene que hacer una 
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respiración profunda. Dígale a quienquiera que lo haga, y se que- 
dará asombrado de ver qué pocos son los que en realidad lo sa- 
ben hacer. No es el procedimiento correcto una aspiración fuer- 
te, con su correspondiente espiración, ni el hecho de resoplar 
estrepitosamente, o sacar el pecho sin más ni más. 

+ Hasta los mismos instructores de cultura física, los médi- 
cos, las enfermeras y los que se dedican al canto, se quedan 
corrientemente asombrados cuando se les hace una exhibición 
de los ejercicios de respiración profunda del yoga. Porque en el 
yoga se practica una manera especial de inspirar profundamen- 
te, que no se parece en nada a algún otro tipo de respiración. 
Tiene la virtud de llenar completamente los pulmones y de va- 
ciarlos del todo, y se llama “respiración profunda rítmica”, cuan- 
do se practica al ritmo del pulso de nuestras venas. Este proce- 
dimiento de respirar profundamente acompaña a todas las 
posturas y ejercicios del yoga y también se practica por separa- 
do, como un ejercicio de respiración específica. 

Después de haber descubierto los efectos poderosos de la 
respiración en nuestros cuerpos y en nuestras mentes, los yogis 
han elaborado el sistema más completo y detallado de ejercicios 
respiratorios que haya existido. Empieza con la sencilla respira- 
ción profunda, que tiene por objeto mantener el cuerpo sano, y 
termina con un tipo complicado de respiraciones (Pranayama), 
que se propone despertar las fuerzas latentes que duermen en 
todo hombre. 

“Prana” quiere decir aliento, energía absoluta; “Yama” signi- 
fica retención y pausa. Y de esto consta todo Pranayama: de ciertos 
modos de inhalar y exhalar el aire y de retener la respiración. 

1 El Prana, según los yogis, es una energía cósmica vital; un 
principio vivificante que existe en la atmósfera, de cierta mane- 
ra fluida. También se encuentra en la luz solar, en el agua y en el 
alimento. Se manifiesta en cualquier forma de vida, desde la 
bacteria al hombre y desde los minerales a las plantas. 
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Y La existencia de esta Potente fuerza vital fue conocida no 
sólo por los yogis de la India, sino también por las antiguas es- 
cuelas ocultistas de Egipto, Grecia, Tíbet y China. Hasta el mis- 
mo libro del Génesis menciona cierta misteriosa energía: 
“Neshemet Ruah Hayim”, palabras que significan el “Aliento (o 
Espíritu) de vida”. 

Los yogis afirman que sus ejercicios de respiración con- 
trolada pueden elevar el grado de circulación de Prana en el 
cuerpo, y que la absorción del mismo se acrecienta y estimula 
cuando la mente colabora con los procesos de respiración. 

El exceso de Prana se acumula en el Plexo Solar, que es el 
centro de concentración y distribución de energía en nuestro 
cuerpo. 

La ciencia de Occidente miró al principio con ojos es- 
cépticos la doctrina del Prana, probablemente porque ninguno 
de los instrumentos de los que disponía era capaz de descubrirlo 
ni de registrarlo y, en consecuencia, todo lo referente a este asunto 
fue considerado como quimérico y fantástico. Las cosas, sin 
embargo, han ido cambiando poco a poco y ahora suele 
mencionarse con frecuencia la palabra Prana, aun en los libros 
que no tratan de ocultismo. 

“Y  Enuna controversia que mantuve con la famosa aviadora 
americana Jacqueline Cochran, sobre los efectos importantes que 
a largo plazo producía la respiración profunda, me preguntó si 
la respiración hecha mediante un tubo de oxígeno produciría los 
mismos resultados. Le contesté que no, porque el oxígeno que 
se almacena en esos tubos es oxígeno “muerto” y en consecuen- 
cia, sólo puede actuar como estimulante, como droga. Aunque 
es de suprema necesidad en ciertas ocasiones, nada tiene que 
ver con los procesos vitales de nuestro cuerpo, el cual perma- 
nece pasivo en la respiración tomada de un tubo de oxígeno. El 
sistema yoga de respirar actúa, por el contrario, sobre todo nues- 
tro organismo, animando sus procesos vitales. 
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. El aire penetrado de Prana es una fuerza vital y la respi- 
ración profunda establece una comunicación entre el Prana 
de la atmósfera y el Prana de nuestro organismo. El oxígeno, 
por tanto, se hace más poderoso al revitalizar los tejidos y las 
células moribundas y rejuvenece, en consecuencia, todo nues- 
tro organismo. Al respirar, como al realizar cualquier otra 
actividad, lo importante no es únicamente lo que estamos 
haciendo, sino cómo lo estamos haciendo. En resumen, yo 
diría que la diferencia entre la respiración profunda y la res- 
piración a través de un tubo de oxígeno es, poco más o me- 
nos, la misma que existiría entre el acto de comer y el de 
alimentarse artificialmente. 

«La respiración profunda y rítmica constituye la primera 
lección del yoga y es la piedra fundamental de todas sus ense- 
ñanzas. Alimenta y purifica el cuerpo y le ayuda a fortalecer su 
poder de resistencia contra los ataques de la enfermedad. Influ- 
ye, además, en la mente, calma las emociones y relaja, o sosie- 
ga, los nervios. La estabilidad mental, la buena memoria y la 
cabeza clara y despejada son los resultados indefectibles de la 
práctica de la respiración profunda. Conserva la buena salud. Si 
bien alimenta los tejidos que se van desgastando, las glándulas 
y los órganos de la persona que está falta de peso, contribuye, en 
cambio, a quemar las materias superfluas y la grasa excesiva del 
individuo que tiene exceso de peso. Por tanto, la persona cor- 
pulenta y obesa pierde los centímetros que le sobran, mientras 
que el delgado gana de peso. s 

4 Los yogis sostienen que la respiración profunda y rít- 
mica sintoniza al hombre con el “ritmo del Universo”. Esto 
no es una simple fraseología oriental. Tiene un significado 


muy profundo. 
Todo lo que vive y se mueve tiene un ritmo; los planetas, 


las estrellas, la tierra, los mares, los insectos, los animales y los 
seres humanos. Sólo podremos vivir y funcionar armoniosamente 
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en tanto y en cuanto conservemos nuestro ritmo individual. Si 
lo perdemos, perderemos también nuestro equilibrio y fácilmente 
quedaremos expuestos y propensos a la irritabilidad, a la 
hipertensión y a la nerviosidad, y hasta podría ocurrir que ca- 
yésemos en el pico de un ataque nervioso o de un desarreglo 
mental. 

TA  Enlas grandes ciudades ocurre con frecuencia que el “tiem- 
po” extraordinariamente rápido y convulsivo de las cosas, o la 
influencia trastornadora de muchas vibraciones opuestas, altera 
el ritmo de una persona sensitiva. Algunas veces, hasta las mis- 
mas vibraciones de una sola persona son suficientemente pode- 
rosas para ejercer una buena o mala influencia sobre un grupo 
entero, sobre la sociedad y hasta sobre una Nación. 

Los yogis aprendieron hace ya mucho tiempo a controlar, 
por medio de la respiración rítmica, su propio ritmo y a pro- 
tegerlo y defenderlo contra las influencias que lo pudiesen 
perturbar, 

Mi querido amigo, el desaparecido doctor Sergio Koussevitsky, 
al cual enseñé la respiración del yoga, estimaba que debería ser 
practicada por todos los directores de orquesta o de coros, por to- 
dos los músicos y artistas que tuviesen que desarrollar algún traba- 
Jo relacionado con el ritmo. 

Por mi propia experiencia he aprendido que la respiración 
contribuye, como me ha ocurrido a mí, a superar el mareo y el 
temor de presentarse en público. 

] Una de mis alumnas, Bárbara N., solía sufrir ataques de 
miedo tan intensos, que terminó por no ser capaz de conducir o 
manejar un coche, ni de caminar sola por la calle. Nadie, ni si- 
quiera su médico psiquiatra, fue capaz de averiguar el motivo. 
Pero un día su médico de cabecera le recomendó que asistiese a 
mis clases. A los tres meses, Bárbara podía ya salir a la calle sin 
compañía, y hasta se arriesgó, un poco más tarde, a manejar su 
propio coche. 
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Otra de mis alumnas, Aileen Carlyle, cantante de verdadero 
talento, que tenía una voz magnífica, estuvo al borde de aban- 
donar totalmente su carrera, porque se estaba poniendo dema- 
siado nerviosa en cada función que daba, y el aparecer en públi- 
co llegó a afectar de manera considerable su voz y a estropear 
sus actuaciones. Llevó a Aileen varios meses de ejercicios 
respiratorios diarios el capacitarse de nuevo para dar una fun- 
ción que tuvo gran éxito, en los estudios de la M.G.M. A conti- 
nuación publico la carta que me escribió un verano, mientras 
estaba de gira: 


Mi querida Indra: 

Sin duda se alegrará de saber que estoy realizando 
una gira artística de conciertos y que ha sucedido lo 
imposible: ¡Ya he logrado dominar mi miedo al su- 
bir a escena! 

Inmediatamente antes del primer concierto de esta 
gira, me puse a practicar escrupulosamente los ejer- 
cicios de respiración rítmica que usted me enseñó. 
Si le he de ser franca, le diré que en realidad no creía 
que hubiese nada en el mundo que pudiese tranqui- 
lizar las “mariposas” que revoloteaban en mi orga- 
nismo. Pero de pronto, con gran asombro mío, este 
revoloteo cesó y me empecé a sentir maravillosa- 
mente. Sin caer en la cuenta, ya había vuelto a la 
escena, estaba teniendo un éxito lisonjero y me 
sentía perfectamente cómoda y a gusto, cosa que 
nunca soñé que pudiese ocurrir. Y lo mismo ha ve- 
nido pasando con cada una de las funciones que he 
dado, todas con éxito. Me siento verdaderamente 
emocionada al escribir estas líneas y al referirle 
lo que le cuento, al mismo tiempo que le expreso 
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mi más sincera gratitud por sus valiosas instruccio- 
nes y ayuda, puesto que sus ejercicios y respiracio- 
nes me han salvado totalmente. 


Con mi afecto y agradecimiento, 
Aileen Carlyle. 


Xx Naturalmente, el restablecimiento deseado se consigue 
con mucha más facilidad cuando, al mismo tiempo, se obser- 
va la debida actitud mental. Por ejemplo, cuando haga usted 
una inspiración profunda, debe imaginarse que a la vez que 
inhala el aire, está aspirando las cualidades y los valores que 
desea adquirir, bien sea la salud, el valor, la fuerza, la con- 
fianza en sí mismo, el amor, la tranquilidad de la mente, o 
cualquiera otra condición. Al exhalar el aire, imagínese que 
está eliminando las condiciones nocivas y perjudiciales, como 
por ejemplo, la enfermedad, el miedo, el tedio, el odio, la 
inquietud, o lo que sea. Si usted lo hace así asiduamente du- 
rante varios meses, encontrará por sí mismo que los resulta- 
dos son magníficos, por muy simple que parezca la cosa. Pero 
me pregunto: ¿Lo hará usted? Probablemente lo que ocurrirá 
es que querrá que los demás lo hagan por usted, lo cual, na- 
turalmente, es algo imposible. 

La práctica de la respiración profunda ha contribuido a 
que muchas de mis alumnas hayan superado sus trastornos 
físicos y mentales y adquirido, en cambio, un sentimiento de 
confianza interior. Les ha abierto caminos nuevos para ex- 
presarse a sí mismas y para realizar sus propias capacidades 
y talentos, como si una corriente de nueva energía se les hu- 
biese infundido en su ser. 

El control de la respiración proporciona también, hasta 
cierto punto, el dominio sobre la mente y sobre los sentidos. Su 
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importancia ha sido reconocida hasta por la afamada médium 
Eileen Garrett, la cual trabajó en las universidades de Duke y 
Princeton. “El control de la respiración”, afirma, “desempeña 
un importante papel en mis actividades supranormales”. 

El valor espiritual de la respiración profunda es todavía 
mayor. Por la meditación y por el ejercicio de ciertas prácticas. 
que pertenecen a la instrucción secreta y esotérica del yoga, ze 
consigue un estado de iluminación. El objeto de este libro no es 
tratar de dichas prácticas e instrucciones. Además, yo le reco- 
mendaría que no intentase aprender por sí mismo el Pranayama 
ni ninguna otra de las prácticas superiores del yoga, porque 
podrían ser perjudiciales para el hombre corriente de Ocej- 
dente, especialmente si vive en alguna gran ciudad, entre sus 
perturbadoras vibraciones y aire corrompido. Para aprender 
el Pranayama tiene uno que estar en un ambiente apropiado, 
seguir una dieta especial y llevar una vida rigurosamente or- 
denada. Además, ha de aprender primero algunas posturas pre- 
liminares del yoga, bajo la dirección de un maestro competente 
y honrado. 

He tenido oportunidad de ver los resultados desastrosos 
que han producido las prácticas del Pranayama, cuando se han 
aprendido a través de las instrucciones proporcionadas por los 
libros y en cursos recibidos por correspondencia, o bien, cuando 
las instrucciones han sido dadas por maestros incompetentes y 
exentos de escrúpulos. No hay saltos, ni instrucciones abrevia- 
das o condensadas para las altas etapas del yoga. De la misma 
manera que cuesta muchos años de estudio y de trabajo hacerse 
ingeniero, médico, o concertista de piano, lleva también muchos 
años de estudio, de severa instrucción y de disciplina rigurosa el 
hacerse yogi. 

Yo misma, que soy una occidental, sé los peligros tremen- 
dos que puede encerrar la práctica del Pranayama para una per- 
sona corriente del Occidente. Puede ocurrir que el noventa por 
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ciento consiga buenos resultados, pero el diez por ciento se verá 
en apuros. Usted no querrá pertenecer a este grupo, ¿verdad? 

Por mi parte, no enseño el Pranayana a todo el mundo. Hace 
muchos años me lo recomendó así mi maestro. Y además, ya he 
dicho en la introducción de este libro cómo contraje una enferme- 
dad grave al intentar jugar con los métodos curativos del yoga, sin 
sospechar que aquellos pudiesen encerrar algún peligro. 

En consecuencia, limito mis enseñanzas a los ejercicios 
de la respiración profunda y a los Asanas, que son muy benefi- 
ciosos para la salud y no pueden producir daño alguno. Pueden 
ser practicados con total seguridad tanto por los jóvenes como 


. por los viejos. Soy testigo de muchos resultados prodigiosos 


obtenidos por personas que emprendieron la práctica de los ejer- 
cicios del yoga. 

> No es fácil explicar por escrito la técnica correcta de la 
respiración profunda, pero voy a hacer lo posible. La respira- 
ción profunda tiene que ser practicada siempre en una habita- 
ción bien ventilada, o junto a una ventana abierta si el tiempo 
no es demasiado frío. Además, no se debe intentar hacer dichas 
prácticas con el estómago lleno. No deben llevarse prendas de 
vestir muy ajustadas, ni fajas, ni camisas, al practicar los ejerci- 
cios respiratorios. 

La postura ideal para el ejercicio de respiración profunda 
es la llamada postura del Loto, si puede usted mantenerse en 
ella con comodidad. He de decir que la mayor parte de la gente 
no está capacitada para adoptar dicha postura al principio. Por 
lo menos yo no fui capaz de ello. Por tanto, siéntese con las 
piernas cruzadas, estilo marinero, en una alfombra o estera, o 
bien, si lo prefiere, siéntese en una silla y coloque las manos 
sobre las rodillas. Manténgase con la columna vertebral ergui- 
da. Eso tiene mucha importancia. Además, corregirá cualquiera 
Otra mala postura. Pero, si no es capaz de sentarse con la espal- 
da derecha, por el motivo que fuere, será mejor que se ponga de 
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pie. Si está usted obligado a guardar cama por alguna enferme- 
dad o imposibilidad, tiéndase recto en ella. 

Xx. Comience la respiración contrayendo ligeramente la gar- 
ganta (lo cual cerrará parcialmente la epiglotis) y vaya aspiran- 
do el aire lentamente, con la boca cerrada. Oirá usted un peque- 
ño silbido o soplo en la parte de atrás de la garganta. Esto indica 
que está usted practicando la respiración como es debido. No 
levante el pecho mientras está inhalando, sino deje que la caja 
torácica se expanda libremente hacia los costados. Ahora exha- 
le lentamente el aire, con el mismo sonido de silbido o siseo, 
mientras contrae la caja torácica y mete hacia adentro ligera- 
mente el estómago. 

Acaba usted de hacer una respiración profunda. ¿Ha sen- 
tido la presión de la inhalación y de la exhalación en la parte de 
atrás del paladar y de la garganta? Si es así, la cosa va bien. Reso- 
plar por la nariz es algo que no debe hacerse. La clave es ese peque- 
ño rumor que oye usted de siseo. Pero cuando la garganta se con- 
trae demasiado, este tenue silbido o siseo se convierte en ronquido. 
Lo cual está mal, porque distiende y cansa la garganta. 

Repita la respiración profunda, haciendo sólo tres in- 
halaciones y tres exhalaciones. La primera vez no debe hacerse 
más. Puede volver a hacer lo mismo más tarde, a cualquier hora 
del día, y por la tarde otra vez. Pero en principio no haga más 
que cuatro respiraciones profundas cada vez. 

Para imprimir el ritmo debido a su respiración, coloque 
los dedos en el pulso de la muñeca y sienta su palpitación varias 
veces, 1, 2, 3, 4, - 1, 2, 3, 4. Póngase ahora las manos en las 
rodillas y comience su ejercicio de respiración profunda, con- 
tando mentalmente cuatro latidos del pulso mientras inspira el 
aire y otros cuatro mientras lo exhala. Procure no acelerar su 
ritmo cardíaco cuando respira. Esto significa que debe fluir sua- 


vemente y no con violencia cuando vaya haciendo la cuenta men- . 


tal. Cuando esté inspirando el aire, concéntrese en que está 
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inhalando aire fresco lleno de oxígeno. Imagíneselo y visualícelo 
entrando en sus pulmones y, si tiene usted algún lugar débil o 
doliente en su cuerpo, dirija el aire mentalmente hacia allá. 

Durante un mes, por lo menos, debe seguir contando cua- 
tro palpitaciones lo mismo al inspirar que al espirar. No añada 
una sola pulsación más, hasta que sea capaz de hacerlo fácil- 
mente y sin esfuerzo. Le llevará un mes o más capacitarse para 
aumentar la duración del tiempo de cada inhalación y exhala- 
ción. Vaya despacio. 

La primera semana deben practicarse sólo cuatro respira- 
ciones cada vez, y practicar dos o tres de los ejercicios respira- 
torios que se describen al final del libro. La segunda semana 
puede practicar cinco respiraciones profundas. Debe continuarse 
añadiendo una cada semana, hasta llegar a un total de sesenta. 
Éstas pueden dividirse en quince cada vez —cuatro veces cada 
día—; o bien, veinte por la mañana, veinte al mediodía, y otras 
veinte por la tarde; o también dos veces cada día, treinta respi- 
raciones cada vez, como mejor le convenga. 

1 Si practica correctamente la respiración profunda, obser- 
vará pronto una decidida mejoría en su bienestar general. 

Como ya he dicho, este tipo de respiración rítmica y pro- 
funda es un ejercicio. No debe intentar repirar así todo el tiem- 
po. Sin necesidad de eso, mejorará automáticamente su respira- 
ción normal. También respirará mejor durante la noche, mientras 
duerme. La respiración de una persona dormida es corrientemente 
mucho más profunda que la ordinaria, y suele ir acompañada de 
un rumor de siseo, como en el ejercicio descrito de respiración 
profunda. En cuanto se levante por la mañana, diríjase hacia una 
ventana abierta y haga unas cuantas respiraciones profundas. 
Asimismo cuando se vaya a la cama por la noche. Es un factor 
muy importante el hecho de que su dormitorio esté perfectamente 
ventilado durante la noche. Yo suelo tener la ventana abierta 
todo el tiempo, aun en invierno. Sin caer en la cuenta, O sea, 
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inconscientemente, respiramos más profundamente mientras 
estamos dormidos; por tanto, no debemos estar inhalando aire 
enrarecido o impuro durante toda la noche. Además, tenemos 
que tener muy presente que respiramos a través de los poros de 
nuestra piel. Por eso le recomendaría que durmiese, como yo lo 
hago, sin pijamas ni camisones de ninguna clase. Puede empe- 
zar a hacerlo así en verano, cuando hace más calor, y al llegar al 
invierno puede añadir algunas mantas o frazadas. 

Si se le hace duro corregir una costumbre, aunque sea mala, 
por lo menos no se la transmita usted a sus hijos. 

Cuántas veces he oído decir a las mamás que al tocar la 
frente de su niño dormido, la encuentran ligeramente húmeda 
de sudor: “¡Tiene tanto calor el pobrecito!”. 

Mi consejo es que le quite el pijama, pero siempre me he 
encontrado con la misma invariable contestación: “Pero es que 
va a resf 

Los niños a quienes se acostumbra a estar la mayor parte 
del tiempo con un vestido simplificado, raramente padecen de 
catarros. Un baño de aire diario es sano y beneficioso para todo 
el mundo, lo mismo para los adultos que para los niños. No hace 
falta más que exponer al aire el cuerpo desnudo, con objeto de 
respirarlo más libre y plenamente. Cuando el tiempo y las cir- 
cunstancias lo permitan, debe tomarse el baño de aire fuera de 
la casa. Si no puede ser así, tómese en la independencia de la 
habitación propia, mientras se hace ejercicio, se lee, se escribe, 
o mientras se afeita, o hace cualquiera otra cosa. 

No sé si he logrado hacerle entender el mensaje de la res- 
piración vivificante del yoga. Aunque no fuese así, estoy segura 
de que si aprende y practica la respiración rítmica profunda, 
pronto comenzará a percibir sus resultados benéficos. Forzosa- 
mente le proporcionará un cuerpo más sano y limpio, una mente 
más clara y tranquila y un espíritu más elevado. 
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LA RELAJACIÓN 


Cuando usted está nervioso, preocupado o deprimido, sus 
amigos le dirán que se tranquilice y no se apure. Consejo exce- 
lente. ¿Pero, cómo hay que hacer para conseguirlo? Cuando tra- 
tan de explicarlo, no saben qué decir, porque ellos mismos no 
saben cómo relajarse, ni cómo calmarse, cuando se encuentran 
en circunstancias parecidas. Y así nos hallamos con frecuencia 
con ese tipo de persona tensa, estirada como un resorte, y que 
va cada vez poniéndose más rígida y violenta a medida que tra- 
ta, desesperadamente, de hacer esfuerzos por relajarse y calmar- 
se. Porque, no le quepa duda, esta persona se ha propuesto rela- 
jarse y sosegarse, cueste lo que cueste, y está consiguiendo 
precisamente todo lo contrario. Incapaz de romper ese círculo 
férreo de la tensión, se pone a encender otro cigarro o alarga la ' 
mano para servirse un trago más. F 

Recuerdo cómo se quejaba una amiga mía el día que fui a 
visitarla. En su esfuerzo por relajarse y descansar, no había con- 
seguido pegar los ojos durante una semana entera. 


—Parece algo paradójico —me decía— pero la verdad es 
que ocurre así. Me estoy volviendo loca al procurar relajarme y 
no sé cómo hacerlo. 

—¿Está usted preocupada por algo? —le pregunté. 

—No, que yo sepa. 

Entonces le propuse una demostración de los ejercicios de 
relajación que hacemos en mi clase, 

—Tiéndase en la alfombra —le dije y bajé las persianas 
para dejar la habitación en penumbra—. El piso duro es mejor 
para relajarse que un diván blando. 

Durante diez minutos estuvimos haciendo el ejercicio de 
relajamiento que se expone al final de este capítulo. Al termi- 
nar, Ellen se sentó, bostezando y estirándose y dijo: 

—¡Es maravilloso! No lo creerá usted, pero me siento 
descansada y relajada de verdad. Además —continuó— ahora 
que ha desaparecido la tensión que tenía antes, sé lo que la esta- 
ba produciendo. Hasta este mismo momento no había caído en 
la cuenta de ello... —y siguió explicándome todos los detalles 
de su problema. Al llegar al fin de su relato, me preguntó: 

—¿Qué es lo que debo hacer? 

—¿No lo sabe todavía? 

—Creo que sí. 


Entonces cayó en la cuenta de que no había conseguido 
resolver la situación debido a su incapacidad de relajamiento. 
Como cada estado de tensión producía uno nuevo, se encontró 
prisionera de sí misma y no sabía adónde dirigirse. 

Estoy segura de que a usted que me está leyendo le han 
ocurrido también cosas parecidas. Sin duda recordará aquel pe- 
queño incidente, cuando estuvo buscando en su mesa de trabajo 
una carta de mucha importancia y no lograba encontrarla. Re- 
gistró usted todos los papeles muchas veces. Volvió sobre ellos 
de nuevo, y cada vez con mayor precipitación y nerviosidad, y 
su inquietud fue acentuándose más y más, a medida que buscaba. 
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Por fin, se decidió usted a hojearlos todos por última vez y se 
dio por vencido, acabando por echar la culpa a su mujer, a su 
secretaria, o a la criada que pudo haberlos desplazado. Después 
de haberse calmado, volvió usted de nuevo sobre los papeles y 
dio con la carta que encontró precisamente en el lugar exacto en 
que la había dejado. Probablemente la había visto varias veces 
sin caer en la cuenta o, mejor dicho, había mirado hacia la carta 
sin verla, debido a que su visión estaba anulada por el estado de 
tensión en que se hallaba. 

Son innumerables las malas pasadas que dichos estados 
e tensión pueden jugarnos, si les dejamos hacerse habituales 
en nosotros. La mente se perturba de tal manera entre la ansie- 
dad y la preocupación, que no se ven ya las cosas más visibles. 
Xx ¿Qué ocurre cuando usted quiere calmarse y no lo consi- 
gue? Por lo común, para no destrozarse del todo, sigue intentán- 
dolo y estirando sus capacidades de trabajo, hasta que sobrevie- 
ne un colapso nervioso. Así es como la loca velocidad de la vida 
del hombre moderno se ha convertido en un peligro tremendo 
para su sistema nervioso. El hombre trabaja precipitadamente, 
come a toda prisa, ama a toda velocidad y hasta el descanso le 
resulta un acto precipitado. Se ha olvidado completamente de la 
paz de la hermosa vida contemplativa. El hombre de nuestros 
días está demasiado ocupado para poder entretenerse en esas 
cosas. Así es como se explica que sean tan frecuentes y predomi- 
nantes entre nosotros la neurastenia, el insomnio, los trastornos 
cardíacos de origen nervioso, el estreñimiento, la indigestión, 
los dolores de cabeza y toda esa plaga de enfermedades produ- 
cidas por la falta de relajamiento y de sosiego. 

Con frecuencia, las enfermedades corporales se deben a la 
intranquilidad de la mente. Siendo esto así, resulta insuficiente 
tratar exclusivamente los estados corporales. La mente tiene que 
ser tratada también. “Nosotros los médicos”, escribe el doctor 
F. Loomis, “estamos ahora aprendiendo, por fin, que no podemos 
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tratar debidamente el cuerpo, si no nos preocupamos también 
de la mente”. 

X- Según la última concepción psicosomática de la medicina, 
hasta las úlceras y la artritis pueden tener su origen en estados 
mentales, resultantes de conflictos emocionales, como el mie- 
do, la envidia, la ira, los celos, etcétera. 

xXx No nos hacemos cargo de la presión a que vive sometida 
la persona corriente que reside en una gran ciudad. Con frecuen- 
cia ocurre que envejece prematuramente, o se debilita o tiene un 
trastorno nervioso, o se siente cansado de vivir y aterrado de 
morir. No hay más que ponerse a observar a la gente que transita 
por una calle concurrida. La mayor parte de los hombres están 
tensos y rígidos, con la ansiedad, el temor y el desengaño escri- 
tos en sus rostros. Con frecuencia se les ve hablando consigo 
mismo, frunciendo el entrecejo y sacudiendo la cabeza. Casi dan 
la impresión de que están embrujados. Se irritan y disgustan por 
tonterías y trivialidades como el no encontrar los cigarrillos, el 
haber perdido la caja de cerillas, o el tener que detenerse ante un 
señal roja del tráfico. Su vida está desprovista de la vibración de 
la alegría, sólo consta de una serie de contratiempos continuos y 
se ha convertido en una tensión intolerable. 

No puede quitarse importancia a la relajación y cada per- 
sona debería aprender la técnica de relajarse. 

La relajación del cuerpo y de la mente ha ocupado siem- 
pre un lugar destacado en las enseñanzas del yoga. Los yogis 
cayeron en la cuenta de que no podía lograrse la iluminación 
espiritual cuando la persona no tiene sosiego en la mente y cuan- 
do sus músculos no están quietos, sino tensos y rígidos. Para 
poder practicar sus meditaciones, por ejemplo, tienen que estar 
absolutamente tranquilos y aquietados de mente. 

A eso se debe el que hayan arbitrado ciertos ejercicios 
especiales de carácter físico y mental, para ir relajando poco a 
poco la mente y los músculos. Probablemente los haya encontrado 


92 


usted en algún libro o se los haya descrito su médico. Estos ejer- 
cicios no sólo capacitan a la persona para dominar sus propios 
pensamientos y emociones, sino que contribuyen también a aflo- 
jar sus articulaciones y músculos entumecidos. La práctica cons- 
tante de estos sencillos ejercicios de relajamiento le enseñarán a 
despreocuparse y a eliminar de su mente los pensamientos mo- 
lestos, de la misma manera que apaga usted la luz cuando le 
molesta a los ojo: 

El Yoga enseña, además, ciertas posturas corporales que 
ejercen una influencia calmante en la mente. La postura del Loto, 
por ejemplo, tiene efectos apaciguadores de la mente; de aquí 
que se adopte siempre para practicar la meditación y la concen- 
tración. Es un hecho comprobado que una postura física puede 
producir un efecto específico en la mente, y viceversa. Cuando 
una persona se siente deprimida, se recuperará de inmediato si 
hace unos ejercicios de natación, o da una carrera rápida, o un 
par de volteretas en el aire. Igualmente, la persona que esté apaci- 
blemente descansando en un diván, saltará de inmedidato a la 
mención de noticias inesperadas, sean buenas o malas. ¿No ha- 
ría usted otro tanto, si la radio de pronto anunciase, por ejem- 
plo, un alza o una baja inesperada en sus acciones? 

El músculo completamente relajado descarga muy poca 
electricidad. Cuando el cuerpo está relajado y en descanso, casi 
no hay desgaste de energía vital, esa energía que en el yoga se 
llama Prana. 

El doctor Edmund Jacobson, de Chicago, inventor de un 
aparato para medir el grado de relajación, demostró que la ma- 
yor parte de la gente no sabe cómo relajarse. Observando a dife- 
rentes animales obrar en conformidad con sus estilos, los yogis 
descubrieron que los tigres y las panteras eran los ejemplos del 
mundo animal en cuanto a capacidad para relajarse. Obsérvese 
a un gato, que no es más que un tigre en miniatura, y véase cómo 
se estira y bosteza (que es el mejor ejercicio de relajación) y 
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cuán inerte queda su cuerpo, cuando se pone a descansar. Si lo 
levanta usted entonces, le colgará a un lado y otro de la mano 
como si fuese una toalla de baño húmeda. Cuando esté usted 
fatigado y necesite descansar, imite al gato, y túmbese aflojando 
todos los músculos, sobre la alfombra, o en un diván; pero el 
suelo es mejor. 

Recuerdo que una vez me encontré con una amiga, vesti- 
da de punta en blanco y cubierta de joyas, tumbada en el suelo. 

—¿Pero, qué está usted haciendo ahí, Bernardina? —le 
pregunté. 

—Estoy descansando, relajándome —me contestó, sonrien- 
do—. No había caído en la cuenta de lo cómodo que resulta 
descansar en el suelo, hasta que fui alumna suya. 

Iba a salir a cenar fuera de casa y se sentía ligeramente 
cansada; se había propuesto recobrarse, relajándose hasta que 
sus amigos fuesen a buscarla. 

Otro discípulo mío, que estaba escribiendo una comedia, 
me dijo que siempre que se sentía cansado se tomaba unos mo- 
mentos para tenderse a lo largo en el suelo, o para ponerse cabe- 
za abajo. 

Una famosa estrella de cine que estudió conmigo lo hace 
también así en el camarín que tiene en el estudio. 

¿En lugar de limitarse usted a leer estas páginas y a co- 
mentar lo verdaderas y razonables que son, por qué no hace el 
intento de relajarse así? Hágalo ahora mismo. Sólo le llevará 
unos cuantos minutos. Aunque no sea usted capaz de conseguir 
relajarse la primera vez, sí logrará una relajación parcial. 

Lea primero las indicaciones e instrucciones que se dan 
más adelante o, mejor todavía, haga que alguien se las lea des- 
pacio, mientras usted las va siguiendo. 

En primer lugar, quítese la chaqueta y los zapatos y suéltese 
el cinturón y la corbata. Además, deje a un lado las gafas, si es 
que las usa. Ahora, puede ya tenderse en el suelo y estirarse. 
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Lleve sus brazos por encima de su cabeza y estire las piernas, 
procurando que el cuerpo se quede lo más rígido posible. Des- 
pués, lleve las manos hacia adelante a los dos lados de su cuer- 
po y aflójese todo entero. Cierre los ojos y concéntrese primero 
sobre la punta de los pie: s piernas y sus muslos están siendo 
poco a poco sumergidos en agua tibia y calmante, y todos sus 
músculos se están aflojando y aflojando. Después, relaje su co- 
lumna vertebral, espalda y hombros; luego los brazos, las ma- 
nos y los dedos. Deje caer la barbilla, de tal manera que los 
músculos de su cara se relajen también. Y ahora, imagínese que 
su cuerpo se está haciendo más y más pesado; tan pesado que se 
hunde en la alfombra y ya no es usted capaz de sentir su peso. 
Imagínese tan inerte y tan flojo como una muñeca de trapo o 
como una toalla húmeda. 

Respire rítmicamente como si fuese a dormirse. No pien- 
se en nada, mantenga vacía la mente, como si se hundiese en el 
hueco de la nada. Procure sentirse sin tensión, flojo y cómodo. 
Permanezca así unos cuantos minutos. 

Ahora imagínese y véase como una nube, una nube ligera 
y libre, flotando en el vasto espacio azul. Después de un poco de 
tiempo, puede descartar esa imagen. 

Luego procure vaciar su mente de toda clase de pen- 
samientos, pero no luche contra los que se le ocurran. Déjelos 
pasar. Imagínese que se hunden en la corriente del supremo ol- 
vido. Para conseguir esta sensación procure, con los ojos cerra- 
dos, levantar hacia arriba el globo ocular y luego bájelo. Ahora 
está usted relajado, muy laxo y tranquilo, y se siente como si 
fuese una nube sutil flotando en el espacio. Antes de levantarse, 
estírese y bostece. Vuélvase sobre su costado derecho y arquee 
la espalda. Repita lo mismo sobre el costado izquierdo y estíre- 
se otra vez. Quédese tendido tranquilamente un momento. Por 
fin, siéntese, bostezando y estirándose todavía y, lentamente, 
póngase de pie (nunca de un salto). ¿Cómo se siente ahora? 
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' ¿Verdad que ha descansado usted en estos breves minutos como 
nunca había descansado antes? Pues, si sigue haciéndolo así todos 
los días, conseguirá destruir la tensión que le invade y descartar 
a voluntad las preocupaciones que le asedian. La persona que 
aprende a relajarse, está aprendiendo el secreto de una vida sana 

SA de éxito. 
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LA POSTURA CORRECTA 


Quisiera decir unas cuantas palabras sobre la postura co- 
rrecta antes de entrar en otros aspectos de la teoría y de la prác- 
tica del yoga. 

¿Será necesario que hagamos hincapié en la necesidad de 
tener una buena postura? Usted mismo sabe la diferencia que 
hay en su apariencia general entre una buena y una mala postu- 
ra. La postura refleja la condición física y mental del individuo. 
El hombre enfermo, el que ha perdido el estímulo por la vida o 
la confianza en sí mismo, corrientemente lo refleja en la forma 
en que se conduce y se presenta a los demás corporalmente. Por 
lo general, un torso erguido y una columna vertebral recta signi- 
fica juventud, optimismo, valor, buena salud y buen humor. 

¿Ha visto usted alguna vez salir a alguien de un campo de 
concentración, o de una prisión, con la moral hecha pedazos? 
Su columna vertebral rara vez está erguida. No estoy hablando, 
naturalmente, de aquellos individuos que la tienen dañada por 
un accidente, ni de aquellos otros que tienen algún defecto de 
nacimiento en ella. 
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La primera condición que se requiere para una postura 
correcta es una columna vertebral derecha. La cabeza, los hom- 
bros y el abdomen se colocan automáticamente en su sitio, si la 
espalda está recta. La mala postura produce corrientemente el 
efecto de que la persona parezca torpe. Una vez vi a un hipnoti- 
zador que estaba dando una sesión en el escenario de un teatro. 
Hipnotizó a muchos individuos del auditorio, entre ellos a una 
muchacha, a quien le dijo que era una pordiosera hambrienta. 
Inmediatamente la joven se inclinó y encorvó la espalda, sus 
hombros cayeron hacia abajo y la cabeza se le hundió tristemente 
en el pecho. Se quedó allí, en el escenario, con una apariencia 
de tal abandono, que el público empezó a sentir compasión por 
ella. Un momento después, el hipnotizador le dijo que era una 
reina que estaba recibiendo las aclamaciones y el homenaje de 
la multitud. En el acto levantó los hombros y enderezó la espal- 
da, alzó la cabeza y la inclinó con una sonrisa dirigida al imagi- 
nario gentío. A pesar de que su vestido era modesto y sencillo, 
parecía majestuosa y elegante, con el porte de una verdadera 
reina. ¿A qué se debía aquel cambio súbito en todo su continen- 
te? Era su tipo, su postura la que la trasformó de mendiga en 
soberana. 

Tal como siente cada uno, así parece a los demás. Durante 
los cuatro años que duró mi enfermedad, adquirí el hábito de 
una mala postura, Mis hombros cayeron hacia abajo, se encorvó 
mi espalda y el vientre salía hacia adelante en perfil prominen- 
te. La práctica de la postura del Loto y los ejercicios respirato- 
rios, en los que hay que conservar la columna vertebral recta, 
juntamente con la práctica de dormir en el suelo, corrigieron esa 
mala postura. 

A propósito de la postura correcta, me gustaría decir algo 
al lector sobre la costumbre de hundir el vientre hacia adentro y 
prevenirle contra esta posición antinatural. No sé a qué cerebro 
infantil se deberá, pero he visto que en muchas clases se les 
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enseña a las mujeres y a las muchachas jóvenes a adoptar esta 
postura antihigiénica y violenta. Consiste en forzar hacia aden- 
tro el abdomen, mientras las nalgas se mantienen tensas y rí- 
gidas. Esto ocasiona tensión muscular y nerviosa, sin contar 
con que además impide que la columna vertebral se manten- 
ga recta. El propósito de adoptar la costumbre de esa postura 
es, a mi entender, dar la impresión de que se tiene menos vien- 
tre. No sé si la que lo hace logra engañar a alguien, como no sea 
a sí misma. 

De la misma manera, y por el mismo motivo, los que quie- 
ran parecer más delgados, o con cara más fina, deberían salir a 
la calle hundiendo las mejillas hacia adentro. Yo no sabía nada 
de esta postura, hasta que un médico famoso me llamó la aten- 
ción sobre ello. Hablando de una mujer que estaba enseñando 
esta postura, me dijo en tono indignado: 

—Deberían fusilarla por enseñar a otras mujeres esta pos- 
tura imbécil, que las convierte en guiñapos nerviosos. Llegan a 
creerse de verdad que las hace parecer más delgadas. Ñ 

Al asistir a una de sus clases, comprendí por qué aquel 
médico amigo mío se había irritado tanto al saberlo. Lo que más 
me sorprendió, sin embargo, fue que las mujeres que asistían a 
su clase lo aceptaron dócilmente. 

¿Pero es que aquellas mujeres no comprendían el gran 
derroche de energía nerviosa que exige dicha postura? ¿Quién 
sería capaz de conservar contraídos y rígidos los músculos de 
sus manos, de sus pies, o de cualquiera otra parte de su cuerpo, 
sin que ello produjese una reacción muscular y nerviosa? La 
contracción debería irse alternando con la relajación, aun en la 
práctica del mismo ejercicio; pero mantenerse todo el tiempo en 
una postura que requiere una incesante y sostenida contracción 
muscular es realmente algo que no puede caberme en la cabeza. 

Lo único que se necesita para adoptar y conservarse en 
una buena postura es mantener derecha la espalda y los hombros, 
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con la cabeza erguida y moverse de forma natural, graciosa y 
fácil. Y si quiere adquirir una figura de línea impecable, le 
serán muy útiles las posturas de Levantamiento Abdominal, 


el “Yoga Mudra”, la del Arado, la de Eliminar Gases y la 
Pinza. 


LA DIETA ALIMENTICIA Y LOS JUGOS 


Nota: En algunos países a los guisantes se los conoce como 
arvejas, a los hongos como setas, a las alubias como porotos, a 
los pimientos como ajíes, a las alcachofas como alcauciles, a 
los albaricoques como damascos, a los melocotones como 
duraznos. 


El comer debidamente sigue en importancia al respirar 
correctamente y es por completo esencial para que el hombre 
pueda conservarse con buena salud y de buen humor. No es nin- 
guna revelación esta afirmación que hacemos. Todo el mundo 
lo sabe. Hasta existe un refrán que dice: “Eres lo que comes”. 
Sin embargo, ¿cuántas personas son las que conceden impor- 
tancia y prestan atención a su dieta? Muy pocas. En la actuali- 
dad, desde la radio y la televisión se insiste en la necesidad de 
reformar los hábitos de comer de la humanidad. 

Por extraño que parezca, la gente se comporta irre- 
flexivamente sólo en lo que se refiere a su dieta alimenticia. A 
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nadie se le ocurriría, por ejemplo, dedicarse a criar ganado o 
animales de piel cara, sin tener conocimiento a fondo del ali- 
mento que les debe proporcionar. Sin embargo, cualquiera sería 
capaz de abrir, con la mayor despreocupación del mundo, un 
internado para niños, sin el más ligero conocimiento de la quí- 
mica de los alimentos y de la dietética. 

La mayor parte de las personas suelen vigilar con mayor 
esmero la dieta de sus animales domésticos favoritos que la de 
sus propios hijos. Con toda seguridad, no habría dueño alguno 
de jauría de perros que los alimentase con lo que dejamos con- 
sumir a nuestros hijos. Los animales sólo engordan y pierden 
la salud cuando son echados a perder por una dueña demasia- 
do cariñosa, que los ceba con golosinas, galletas y otras deli- 
cadezas de su propia mesa. Hagamos votos porque llegue 
pronto el día en que los perros puedan comer sin peligro los 
alimentos que consumen los hombres. Esto ocurrirá, probable- 
mente, cuando la gente se haya hecho cargo de la importancia 
de comer por motivos de salud y de eficiencia. Entonces, toda 
tienda de comestibles se convertirá de hecho en una auténtica 
tienda de salud. 

Tal como están las cosas en nuestros días, diariamente nos 
propinan una serie de dolencias los delicados platillos que pre- 
Para con todo esmero un cocinero, el cual, en la mayor parte de 
los casos, sólo toma en consideración la satisfacción de la len- 
gua y el deleite del paladar. Por pesados y de digestión laboriosa 
que sean, por insanos y ricos en grasas que nos los ofrezcan, los 
devoraremos con placer, con tal de que el gusto resulte agrada- 
ble, aunque después nos cueste una indigestión, o un estre- 
ñimiento, o una gastritis o alguna úlcera de estómago u otro sin- 
número de enfermedades, consecuencia fatal de nuestra gloto- 
nería nociva. 

La influencia que ejerce en la química del cuerpo el ali- 
mento que ingerimos está demostrada por el hecho de que las 
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abejas y los renacuajos p: 
bras, según la clase de 


ren exclusivamente machos o hem- 


alimento que se les proporciona. 
El doctor George W. Crile, f. 


amoso cirujano de Estados 
“Todas las muertes de carácter natural, ex- 
ás por vejez, son simplemente la terminación 
de un proceso de saturación de ácidos”. A pesar de toda la infor- 
mación que puedan Proporcionar las estadísticas de este país 
sobre asuntos de dieta y de nutrición, la gente sigue comiendo 
toda clase de alimentos perjudiciales. No se atreverían a abusar. 
de la resistencia de los motores de sus automóviles, tanto como 
abusan del aguante de esta delicada máquina que es nuestro pro- 
pio cuerpo. El hecho de que esta máquina compleja del organis- 
mo humano no se quiebre inmediatamente y se paralice con la 
misma rapidez que el motor de un automóvil, no significa que 
no sufra ni se deteriore. 

Mucho antes de ir Por primera vez a los Estados Unidos, 
había leído algunos libros sobre asuntos dietéticos que se ha- 
bían publicado en este país, y creía que se referían a la calidad 
de dieta alimenticia corriente en Norteamérica. Naturalmente, 
me desilusioné en grado sumo cuando averigilé que en este prós- 
pero y progresivo país, la población prácticamente se muere por 
inanición en medio de una corriente de abundancia. Carece de 
alimentos vitales y vivificantes. 

Las apariencias pueden engañar, inclusive tratándose de 
alimentos. Los apetitosos vegetales y las lozanas frutas ex- 
puestas tentadoramente en los negocios están criadas y ma- 
duradas corrientemente, como me enteré en seguida, en te- 
rrenos tratados y abonados químicamente, pero no orgáni- 
camente. De aquí, la pobre cualidad alimenticia y vitalizadora 
de dichos productos. 

En un fin de semana que pasé, poco después de mi lle- 
gada a este país, con Aldous Huxley y su esposa María, tam- 
bién me enteré de que casi todas las frutas y los vegetales se 


Unidos, afirmó que: 
cepto las producid 
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riegan con arsénico. Estaba a punto de comerme una manza- 
na sin pelarla, cuando mi anfitrión insistió enérgicamente en 
que la pelase primero. 

—Oh... ¡Pero no voy a tirar todas las vitaminas que contiene 
esta fruta! Si he comido manzanas con su piel hasta en la China y 
en la India, ¿y quiere usted que las pele aquí, en América? 

—Pero es que están esterilizadas con arsénico —me ad- 
virtió su esposa. 

—¿Con qué? —pregunté yo asombrada. 

Entonces me explicaron que la mayor parte de las frutas y 
de los vegetales estaban tratados con veneno en Estados Uni- 
dos, para exterminar los insectos. Me pareció, como es natural, 
una medida demasiado drástica. Personalmente, prefiero los in- 
sectos al veneno en cualquier ocasión. Siempre podré tirar al 
cesto de la basura una manzana agusanada, pero me es mucho 
más difícil eliminar de mi organismo el veneno que ingiero dia- 
riamente. 

No tiene nada de extraño que, en estas circunstancias, el 
38 por ciento de los jóvenes examinados para su incorporación 
a las fuerzas armadas de Estados Unidos, durante la Segunda 
Guerra Mundial, resultasen ineptos físicamente y mentalmente, 
y sólo un 11 por ciento fueron aprobados en las pruebas de re- 
sistencia física y de perfección corporal. 

Pero volvamos al tema de la comida y estudiemos si, en 
efecto, existe una dieta ideal para todo el mundo. Mi Opinión 
personal es que no puede haber una dieta “universal”, que valga 
para todos. Lo que es bueno para usted puede no ser bueno para 
mí y al contrario. Todo el mundo tiene que hacer sus propias 
experiencias, probando diversos manjares, y observar los efec- 
tos que producen en su organismo. Así es como cada uno podrá 
llegar a saber qué clase de alimentos le sienta mejor. Cualquier 
libro de carácter práctico sobre asuntos dietéticos puede servirle 
de guía. Sería todavía mejor poder asistir a algún consultorio en 
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el cual un médico especializado en los temas de la nutrición le 
aconseje lo que le conviene comer. 

Pero, a pesar de todo, existen unas cuantas reglas aplica- 
bles a todo el mundo sobre dieta alimenticia. Son las siguientes: 

Evítense los alimentos fritos, porque las frituras producen 
acreolina, que irrita al estómago, de la misma manera que irrita 
los ojos del cocinero que está friendo los alimentos. Además, 
los alimentos fritos llevan más tiempo para ser digeridos que la 
misma grasa, y conste que la grasa es la última sustancia que se 
elimina del estómago: los carbohidratos son los primeros y las 
proteínas van después. 

Xx No hay que comer en exceso. Hay que tener presente que 
no es la cantidad que se come o que se bebe la que alimenta el 
cuerpo humano, sino únicamente la porción que el organismo es 
capaz de asimilar. El exceso es un gasto innecesario y Super- 
fluo, que carga desmedidamente el organismo. 

No debe tirarse el agua en que han sido cocidos los vege- 
tales. Por el contrario, debe consumirse, porque contiene to- 
das las sales minerales que son necesarias para el organismo 
humano. Hay que lavar bien los vegetales y cocerlos sin pelar. 
Deben beberse los jugos de las frutas, de los vegetales y de las 
verduras. 

No debe comerse más que un plato de alimento rico en 
almidón durante cada una de las comidas. Corrientemente, todo 
el mundo consume demasiado almidón. No se deben comer en 
la misma comida pan, patatas, arroz y macarrones. Lo mismo 
pasa con las salsas, con las sopas y con los postres preparados 
sobre la base de harina, repostería y pasteles. 

Debe siempre tenerse presente que comer mucho y hacer 
poco ejercicio es el camino más seguro para la obesidad, el 
estreñimiento, la diabetes y otros trastornos y enfermedades que 
afectan no solamente al aparato digestivo, a los riñones y al hí- 
gado, sino a todo el organismo. 
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No debe recomendarse decididamente ingerir una gran 
variedad de platos en una sola comida, porque también resulta 
demasiado pesado ese conjunto alimenticio para ser digerido por 
el estómago. En cuanto a esto, está en situación más ventajosa 
el pobre que el rico, porque el primero no puede permitirse el 
lujo de una comida pantagruélica de seis u ocho platos. 

Xx Los alimentos ricos en azufre y cocidos, como la col, la 
coliflor, los guisantes, los nabos, los huevos, etcétera, si se 
comen al mismo tiempo que alimentos almidonados, producen 
gases, debido a la acción del azufre sobre el almidón. Es mejor 
comer alimentos ricos en almidón cuando el sujeto es pro- 
penso a padecer de gases. Además debe advertirse que no hay 
que pelar las frutas ni los vegetales cuando se comen crudos. 
Hay que comer también las mondas. Naturalmente, deben 
lavarse con cuidado, con objeto de eliminar no sólo la sucie- 
dad que pueda haberse depositado encima, sino los riesgos 
de esterilizantes venenosos. 

) Y ahora voy a permitirme dar al lector unos cuantos con- 
sejos, que no se refieren a la calidad del alimento que pueda 
ingerir, sino a cómo lo deben tomar. Se reducen principalmente 
a una sola recomendación muy sencilla: hay que masticar debi- 
damente el alimento y ensalivarlo bien, o sea, impregnarlo bien 
de saliva. Esto se refiere principalmente a los alimentos almido- 
nados, puesto que el almidón se convierte en glucosa y dextrina, 
merced a la saliva que segregan nuestras glándulas, mientras el 
alimento está en la boca. De otro modo, pasará al estómago y 
estará allí fermentando durante varias horas. Hasta los mismos 
líquidos, particularmente la leche, deben ser consumidos a sor- 
bos en lugar de ser bebidos de golpe. La leche no es sólo bebida, 
es además un alimento y debe ser consumida como tal. De no 
beberla lentamente, puede producir indigestiones. 

Recuerdo que vi a un amigo mío una vez beberse dos va- 
sos de leche antes del desayuno. 
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—Está usted buscándose problemas, Mike —le dije mien- 
tras bebía la leche sin tomar un respiro—. ¿Por qué no la bebe 
lentamente? 

Se limitó a encogerse de hombros y me dijo que tenía 
muchas cosas que hacer y en que pensar, para preocuparse por 
aquello. Un mes más tarde, más o menos, lo vi nuevamente de- 
sayunar. Esta vez no bebía leche. 

—No le hacía bien —comentó su mujer, volvíendose ha- 
cia el médico que estaba también con él. Éste reprendió a su 
paciente, después de haberle yo explicado cómo tenía por cos- 
tumbre tragarse la leche. Los cuatro, entonces, trabamos una 
conversación animada, al fin de la cual todos coincidimos uná- 
nimemente en que la mayor parte de los adultos comen con de- 
masiada rapidez. 

No basta comer sabiamente y seleccionar la calidad del 
alimento que uno necesita; se requiere, además, de una porción 
suficiente de oxígeno para poder digerirlo. De aquí que debe 
recomendarse y enseñarse la práctica de la respiración profunda 
juntamente con las instrucciones que se dan para comer en la 
forma debida. 

A juzgar por las multitudes que asisten a las conferencias 
y enseñanzas que se dan sobre alimentación y el número cada 
vez mayor de restaurantes y tiendas en que se sirven alimentos 
saludables, América está avanzando rápidamente por el camino 
de la salud, y va cayendo en la cuenta de la importancia que 
tiene la buena alimentación. Esto se debe, sin duda, a la influen- 
cia que ejercen en el público las doctrinas de los especialistas 
en dietética y en nutrición, y a sus últimas investigaciones. Pues 
bien, todo lo que ellos enseñan y sostienen ha venido siendo 
practicado por los yogis y ha sido conocido por ellos desde hace 
muchos siglos. 

Hay mucha gente que se imagina que el yogi es un hombre 
flaco y demacrado, que no tiene más que huesos y piel. Están 
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completamente equivocados. El yogi cuida muy esmeradamen- 
te de su cuerpo. Claro está, que los yogis no tocan siquiera la 
carne, como no lo hacen tampoco la mayor parte de los hindúes, 
particularmente los brahmanes. Durante generaciones y genera- 
ciones no han probado la carne, y por nada del mundo la proba- 
rán. Ponen particular empeño en conservar puros sus organis- 
mos, con objeto de poder practicar sus avanzados ejercicios, los 
cuales hacen al organismo demasiado sensible para ingerir ali- 
mentos pesados. 

El alumno que practica los ejercicios de yoga para mejo- 
rar la salud únicamente, no tiene que guardar ninguna dieta es- 
pecial si no quiere, y puede comer lo que le plazca. Pero el alum- 
no del yoga que quiere profundizar en su instrucción y en su 
disciplina, tiene que guardar una dieta muy rigurosa. 

Por ejemplo, durante el período de mi instrucción, mi 
maestro me impuso muchas obligaciones. A pesar de que yo era 
vegetariana y abstemia totalmente, se me obligó a que dejase 
todos los excitantes, como el té, el café y el cacao, y a no tomar 
nada ácido, salado, rico en especias y picante, como los pepini- 
llos, las cebollas, los ajos, la pimienta y el chile. 

También tenía que prescindir de toda clase de vegetales de 
los que se desarrollan debajo de la tierra, como las zanahorias y 
las patatas, y sólo podía comer los que crecen a la luz del sol. 
Mi dieta se redujo a leche y sus derivados (suero de manteca, 
yogur, requesón, mantequilla y crema dulce y ácida), frutas, 
hueces, miel, azúcar, harina integral de trigo y de cereales, ensa- 
lada y algunos vegetales. En otras palabras, sólo podía comer 
los alimentos que en India se llaman “Sátvicos”. 

Pero esto no era todo. Mi maestro me dio una larga ins- 
trucción sobre cómo y cuándo debía comer mis alimentos, me 
aconsejó que bebiese un vaso de agua después de levantarme y 
antes de ir a la cama, y me recomendó que empezara el día con 
un desayuno ligero. La razón de esta ligera colación al comenzar el 
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día era, según me dijo, que el cuerpo no necesita ingerir muchas 
energías después de una noche de desca: 


É nso. Un desayuno pesa- 
do hace baj 


jar la sangre de la cabeza al estómago, y entonces 
aquélla no puede estar despejada y clara, porque el estómago 
está pesado y lleno. La última comida del día debía ser tomada 
antes de la puesta del sol, y en esto insistió mucho. Después de 
esta última comida, no es recomendable tomar otra cosa que agua 
o jugos. 

* Hizo hincapié en las ventajas que reporta el hecho de co- 
mer lentamente. 

—Hay que masticar concienzudamente cada bocado —me 
dijo—, de tal manera que vaya disolviéndose lentamente en lu- 
gar de tragarlo. De este modo, cuando se ve uno forzado a inge- 
rir alimentos de dura digestión, le harán menos daño en el estó- 
mago. 

* Mi maestro me inculcó particularmente que comiese des- 
pacio por otra importante razón: 

—Mientras se mastica lentamente el alimento, se absorbe 
Prana por los nervios de la lengua —me dijo— y así se propor- 
ciona al organismo un suministro extra de esta energía vital y de 
esta sustancia vivificante. 

*X Debe tomarse el agua una hora antes o una hora después, 
poco más o menos, de cada comida, pero no hay perjuicio en dar 
alguno que otro sorbo mientras se está comiendo. No hay que 
beberla de golpe y debe estar a la temperatura ambiente. Las 
bebidas o el alimento demasiado caliente o demasiado frío son 
perjudiciales para nuestro estómago. El agua helada obstaculiza 
el proceso de la digestión e impide el paso libre de los jugos 
digestivos al estómago. 

A propósito de esto, mi maestro de yoga me enseñó un 
procedimiento sencillo de volver a cargar el agua con el Prana 
perdido al hervirla. Llenó de agua un vaso, tomó otro vacío y 
vertió el líquido de uno a otro recipiente varias veces, de tal 
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manera que al pasar por el aire, se cargase de nuevo de dicha 
energía. 

Al terminar mis estudios en el Yoga Shala, y cuando esta- 
ba a punto de salir de la India, mi maestro me dijo que no tenía 
necesidad de seguir guardando una dieta tan rigurosa. Como no 
bebía, ni fumaba, ni comía carne, lo único que me recomendó es 
que dejase el té y el café. No me importaba mucho el té, pero el 
café me gustaba sobremanera y probablemente hubiese empeza- 
do a tomarlo de nuevo, de no haber sido por los últimos libros 
norteamericanos sobre materias dietéticas. Casi todos ellos re- 
petían la recomendación de mi maestro, y eso me hizo pensar 
que debía tener razones muy poderosas para prohibirme todos 
los excitantes. 

Afortunadamente, caí muy pronto en la cuenta de que no 
tenía que hacer ningún sacrificio especial para prescindir de 
cualquier cosa que no fuese conveniente para mi salud. Sin gran 
esfuerzo, dejé de tomar helados, dulces, postres, pasteles, re- 
postería y pan dulce hecho de harina blanca desvitalizada. Ya su 
gusto, que en otros tiempos constituía un verdadero placer y 
delicia para mí, no ofrecía tentación alguna. 

—¿Pero es que nunca siente usted deseos de comerse un 
pedazo de carne o de tomarse un helado? —me preguntó un 
amigo una vez que comimos juntos. 

—Nunca. 

—¿Y si de repente sintiese apetencia de un bistec, qué haría 
usted? — insistió él. 

—Pues me lo comería —le contesté, con gran asombro suyo. 

En cuanto al azúcar y a los dulces, debo decir que, si bien 
constituyen un alimento de gran importancia, se abusa mucho 
de ellos hoy en día. 

La naturaleza sabe que necesitamos azúcar. Es la cosa más 
natural del mundo que a usted le apetezca porque es el que hace 
funcionar su cuerpo. El azúcar le proporciona a usted la energía 
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que necesita para desplazarse y desarrollar su trabajo diario. Sin 
azúcar en la sangre no podría levantarse de la cama al llegar la 
mañana. No tendría la energía suficiente para despegar su cabe- 
za de la almohada. 

Pero lo grave es que el hombre ha pervertido su afición 
natural a los dulces. No es necesario usar ni consumir los azúca- 
res blancos altamente refinados, tratados químicamente y blan- 
queados para abastecer al cuerpo de tan importante alimento. 
Puede usted emplear en su lugar azúcar integral o miel. 

Se me ha preguntado muchas veces qué clase de alimento 
es el que yo tomo ordinariamente. ¿Sigo alguna dieta particu- 
lar? Pues diré que prefiero las ensaladas, la fruta fresca, los ve- 
getales (crudos, cocidos o al vapor), las nueces, la miel, la soja, 
la leche y sus derivados, desde el yogur a otras exquisiteces. 

Me gusta además la levadura de cerveza, el trigo natural, 
el té de hierbas, el café de cereales y los sustitutos del chocola- 
te. Pero principalmente, me encantan la fruta verde, las verdu- 
ras y Sus jugos. 

En cuanto a mis vegetales cocidos no sólo consumo espi- 
nacas, berro, lechuga, pepino, pimientos, hierbabuena y anís, sino 
también remolacha, zanahoria, rábano, trébol y hasta simple 
hierba. 

—Bebo la verde hierba de la madre naturaleza, de la que 
formo parte —me digo—. Esto proporcionará a mi cuerpo buen 
alimento y me conservará fuerte y sana. 

Y no sé por qué no habría de ser así, cuando esta clase de 
alimentos proporcionan fuerza y vitalidad a los animales más 
poderosos de la Tierra, que viven exclusivamente de vegetales. 
¿Es que el elefante, o el caballo, o la vaca comen alguna vez 
carne o consumen proteínas para conservar su vigor? 

La gente cree que si un día deja de comer carne, se va a 
debilitar, Y probablemente le ocurrirá así si da rienda suelta a 
los pensamientos caprichosos. 


Xx En cuanto a mi dieta, lo que hago es seguir las indicacio- 
nes del sentido común, en lugar de someterme a alguna prescrip- 
ción especial. Sin embargo, si ustedes insisten en querer saber 
lo que como, aquí va mi menú: empiezo con un vaso de agua, 
con o sin jugo de limón. Mi desayuno consiste en jugo de naran- 
ja recién hecho o jugo de toronja, al que a veces añado una yema 
de huevo y un vaso de leche de cabra o de leche de nueces, lo 
cual, por si a usted le interesa, se prepara de la siguiente mane- 
ra: un vaso de agua, un puñado de almendras o de nueces, un 
poco de miel para darle sabor; luego todo se mezcla en una 
licuadora. Para variar, tomo a veces un vaso de bebida cereal, o 
café de higos, y lo endulzo con azúcar negra o miel, añadiéndo- 
le crema o leche de semillas de soja. 

Media hora antes del almuerzo suelo comer fruta o tomar 
jugo natural o un caldo. Enseguida, una ensalada aderezada con 
jugo de limón, aceite, sal marina y salsa de soja; una patata asa- 
da sin pelar, con mantequilla. Para variar suelo tomar alguno de 
los platos siguientes: arroz integral cocido, trigo sarraceno, arroz 
silvestre, lentejas secas, guisantes o un cereal. El cercal que suelo 
comer es una mezcla de trigo integral, centeno integral, cebada 
integral, avena integral, semillas de trigo y salvado de arroz. Esta 
preparación puede obtenerse, ya envasada, en cualquier tienda 
de alimentos naturales y así puede ahorrarse el trabajo enorme 
de reunir todos los granos y semillas necesarias. Algunas veces 
tomo requesón con leche agria, miel y leche, o yogur hecho en casa, 
con semillas de trigo y leche, o jugo de dátiles para darle sabor, o 
un plato de vegetales calientes. Siempre procuro conseguirme ve- 
getales que no hayan sido tratados con sustancias químicas y lechu- 
gas producidas en un terreno fertilizado orgánicamente. Nunca 
como frutas crudas después de las comidas. 

Cuando estoy en casa, suelo cenar antes de ponerse el sol. 
Por la tarde, mi merienda consiste en un vaso de verduras licuadas 
y exprimidas, como: remolachas, puntas de zanahoria, perejil, 
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hojas de lechuga, anís, berros, apio, cebollas verdes, hierba, 
menta, trébol o alfalfa (naturalmente, no todo junto, es decir, no 
todos ellos diariamente). A este jugo suelo añadirle una yema 
de huevo. 

Como no me gusta comer mucho por la noche, co- 
rrientemente mi cena consiste en un vaso de yogur, añadiéndole 
miel o dátiles y alguna fruta fresca y nueces; el coco es mi pre- 
ferida; de vez en cuando sólo tomo una taza de caldo o de café 
cereal. Depende de lo que haya comido al mediodía, 

Cuando como fuera de casa con algunos amigos, ingiero 
de todo, menos carne, y me gusta mucho la comida china servi- 
da en los restaurantes de esa nacionalidad, que es donde me dan 
mis guisos favoritos de guisantes con setas y verduras chinas. 

Corrientemente no tomo nada entre comidas, pero bebo 
bastante agua, jugos vegetales o de frutas o una bebida com- 
puesta de una cucharada de levadura de cerveza con miel mez- 
clada con agua. 

Mi dieta, que nunca trato de imponer a mis amigos, ni si- 
quiera a mi familia, no hará las delicias precisamente de un glo- 
tón, que tiene la costumbre de consumir cuatro, cinco y hasta 
seis platos. Pero puedo asegurar que no me muero de hambre, ni 
parezco enclenque o débil. Tengo considerable energía y nunca 
estoy enferma. 

Muchos amigos míos de Shanghai tenían mejor apariencia 
y se sentían más sanos durante la guerra, porque tenían que 
moverse mucho más y comían menos. (Los automóviles parti- 
culares no circulaban y en los restaurantes no se podía pedir más 
que un solo plato en cada comida.) Había escasez de azúcar, 
harina, arroz, leche, mantequilla, aceites y grasas. Naturalmente, 
los tipos eran más esbeltos y ágiles. Las mujeres que tenían cos- 
tumbre de llevar la cuenta de las calorías que ingerían y del peso 
que ganaban diariamente, se veían reducidas a patatas con man- 
tequilla de cacahuete, sin el más mínimo peligro de engordar. 


A propósito de patatas, quisiera decir al lector algo que 
puede ser que ya sepa. El corazón de la patata, que es la parte 
más rica en almidón de este vegetal, está rodeado por un anillo 
que puede verse claramente cuando se corta en dos mitades. Así, 
puede usted comer con toda seguridad una patata asada, aunque 
desee usted perder algunos kilos, con tal de que no se coma el 
corazón. La corteza y la parte más exterior son lo mejor de la 
patata asada y no engordan nada. ¿No les parece a todos aque- 
llos que desean perder peso que esto que les digo es de suprema 
importancia, puesto que pueden comer cuantas patatas quieran, 
con la condición que les he dicho? (No saben ustedes cuánto 
siento no poderles decir otro tanto respecto de los helados y de 
las tartas de frutas.) 

Si es usted verdaderamente aficionado a las patatas, pue- 
de comerla entera inclusive, con tal de que no la consuma junto 
con alguna proteína animal, como la carne y el pescado; ni con 
frutas cítricas, como los limones, las naranjas y las toronjas; ni 
con alimentos cocidos ricos en azufre, como huevos, guisantes, 
frijoles o alubias, lentejas, coliflor, col o berza, nabos o coles de 
Bruselas. Si quiere usted perder peso o verse libre de gases, no 

+ debe ingerir en la misma comida almidón con alimentos ricos 
en azufre, ni con proteínas ni frutas cítricas. 

¿Quiere conocer otro secreto para perder peso? Es tan sen- 
cillo, que se va a quedar sorprendido al leerlo, Es la monodieta. 
Sin duda alguna habrá oído hablar de ella y aun, acaso, la haya 
seguido. Es una clase de dieta en la que sólo se come un tipo de 
alimentos. Puede ser simplemente leche, o bistec, pero sin co- 
mer nada más, o arroz, uvas, manzanas o alguna otra cosa. 

Aunque la monodieta no se siga rigurosamente y coma uno, 
dos o tres cosas distintas durante el día, el resultado es todavía 
práctico y eficiente. Haga la prueba de no comer más que arroz 
o manzanas durante una semana entera, o miel y naranjas, O 
cualquier otra combinación compatible de alimentos, y verá los 
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resultados que produce. Conozco a una mujer que perdió el peso 
que necesitaba con una dieta de coles agrias y puré de patatas. 
Se le recomendó que observase esta dieta durante dos o tres días 
para contrarrestar un resfriado persistente. Incidentalmente diré 
que las coles agrias son un alcalino de primera calidad y des- 
tructoras de bacterias. Deberían consumirse por lo menos tres o 
cuatro veces por semana, con la carne que se ingiere al medio- 
día o por la noche. En cuanto a mí, diré que me gusta tomarlas 
ligeramente endulzadas con miel o azúcar negra, mezcladas con 
semillas de alcaravea y rajas de cebolla y aceite (es preferible el 
aceite de soja o de sésamo). 

Mi cuñado de Praga, que padecía una dolencia estomacal, 
recibió de su médico la prescripción de comer todas las maña- 
nas un plato de coles agrias con una manzana rayada. Al princi- 
pio le compadecí, porque tenía que empezar el día con un plato 
tan desabrido, pero una vez que lo probé yo misma, le dije a mi 
criada que me sirviese el mismo desayuno. Esto me sirvió para 
sustituir el jugo de toronja que acostumbraba tomar todas las 
mañanas en la India. 

No soy especialista en dietética y no voy a recomendarle 
ninguna dieta especial, ni a sugerirle un menú en particular, 
porque podría llevarle a confusiones y dolores de cabeza. Ya he 
explicado al lector los alimentos de que me nutro y cuál es la 
dieta recomendable según el yoga. Es muy sencilla, muy sana y 
no es susceptible de cambios cada año, como las modas. Una 
vez que los yogis han dado con los alimentos que deben ser 
consumidos cada día para conservarse en buen estado de salud, 
no se dedican a cambiar caprichosamente de una dieta a otra. 
No son de los que recomiendan una dieta para esta estación y se 
olvidan de ella en la que viene, como ocurre en tantos “sitios. 

El yogur, por ejemplo, estuvo de moda como el principal 
elemento nutritivo el año pasado. Ahora parece que estamos 
pasando por una racha de clorofila: existe clorofila en tabletas, 
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hay gotas de clorofila, chicles de clorofila y hasta dentífricos de 
clorofila. 

Para el año que viene yo propondría la moda de la coles 
agrias, o de las semillas de soja, y estimo que la última, sobre 
todo, tiene unas posibilidades fantásticas: fideos de soja, leche 
de soja, pasteles de soja, aceite de soja; queso de soja, etcétera, 
etcétera. No estoy bromeando. Conozco por mí misma el valor 
de los productos derivados de la soja. Gracias a ellos me mantu- 
ve en pie y llena de energía durante los años de la ocupación 
japonesa de Shanghai, cuando teníamos un racionamiento muy 
escaso de alimentos, menos de guisantes de soja. También soy 
una decidida aficionada a la clorofila y continuaré tomándola, 
aunque pase de moda. 

Confidencialmente, diré que lo primero que compré al lle- 
gar a Estados Unidos fue una licuadora, con objeto de poder 
moler y reducir a líquido todas las verduras y beber su jugo cada 
día. Estoy completamente convencida de que la invención de 
los aparatos para hacer jugos han abierto una nueva era en nues- 
tra vida y en nuestra higiene. En medio de todo, aunque uno no 
sea caballo ni vaca, ¿Cuántas zanahorias o matas de perejil po- 
drá consumir? 

XK Antes solía necesitarse media hora de trabajo pesado para 
conseguir un vaso de jugo de zanahorias o remolachas ralladas, 
y era casi imposible lograrlo de lechuga, espinacas, perejil y otras 
“hierbas”. Creo sinceramente que si usted sustituye las sartenes 
que hay en su cocina por una licuadora o una extractora de ju- 
805, mejoraría sin ninguna duda su salud. 

La más exaltada entusiasta de los jugos que yo conocí es 
una rusa casada con un inglés en Londres: la señora Pataleeva 
Moore, que vivió exclusivamente sobre la base de tres o cuatro 
vasos de líquidos extraídos de frutas, vegetales y verduras, a los 
que añadía un poco de miel. Su bebida consistía también en 
refrescos de zarzas y hierba. A pesar de que llevaba años sin 
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comer ninguna clase de alimento sólido, era una mujer fuerte y 
alta, y que siempre aparentó tener la mitad de su edad real. 

No es que yo intente que siga usted sus huellas; pero uno 
o dos vasos de jugo de frutas, vegetales o verduras cada día le 
serán muy convenientes. 

x Para concluir, permítame el lector que repita esto: si quie- 
re usted sentirse bien de verdad, coma menos. No coma de pri- 
sa. Mastique el alimento cuidadosamente. No ingiera una gran 
variedad de alimentos en una misma comida. Y coma siempre 
con gusto y apetito. 

Que nadie perturbe o estropee su comida con discusiones 
molestas o con conversaciones desagradables. El rostro alegre, 
la mesa ornamentada con buen gusto y una vista o perspectiva 
hermosa contribuirán grandemente a su buena digestión. 

Y no se olvide nunca de que para digerir como es debido, 
necesita usted consumir una cantidad suficiente y adecuada de 
oxígeno. Por tanto, no debe dejar de lado ni abandonar la prác- 
tica de la respiración profunda. El aire fresco debe constituir 
algo así como parte integrante de su alimento. 

Unas palabras más. Si es usted por casualidad una de esas 
personas que ha oído hablar de que Fulano o Mengano tenían un 
“tío” que comía de todo, bebía cuanto se le antojaba, cometía 
toda clase de desatinos y de desarreglos y, sin embargo, llegó a 
vivir cien años, yo le recomendaría prudentemente que lo pen- 
sase mucho antes de dedicarse a imitarlo. Porque bien pudiera 
ocurrir que ese hombre prodigioso fuese una excepción de la 
regla general, o que conociese algún secreto sobre la vida que 
usted ignora. 

En todo caso, usted no es un “superman” como él, o no 
hubiera leído este libro. 


EL AYUNO 


No puede ser tratado debidamente el tema sobre la dieta 
alimenticia sin referirse al ayuno. El ayuno no es ninguna nove- 
dad. Desde tiempo inmemorial se conoció y se aplicó como 
método curativo de los desarreglos físicos y de los trastornos 
mentales. No lo recomiendan sólo los yogis; todas las religiones 
exhortan a practicarlo para purificar el cuerpo y el alma. 

La Biblia nos habla de que Cristo ayunó cuarenta días 
enteros. Lo mismo hizo Moisés, Buda, Mahoma y otros profetas 
y santos. Los yogis aseguran que se fortalece y se ennoblece el 
espíritu con un ayuno prolongado, porque ejerce un efecto po- 
deroso sobre nuestra psicología. 

Los antiguos griegos tenían un templo al que podía acudir la 
gente y quedarse allí cuando deseaban abstenerse de todo alimento. 
Los hombres de Estado acostumbraban a retirarse en ese recinto 
con objeto de aclarar y despejar su cabeza, cuando tenían que to- 
mar alguna decisión importante. Sin duda alguna, el mundo actual 
estaría en mejores condiciones si nuestros hombres públicos, nues- 
tros políticos y nuestros diplomáticos siguiesen ese ejemplo. 
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“Lo que necesitamos es un buen estómago para digerir 
todos los banquetes, cócteles y cenas las que tenemos que asis- 
tir... Lo demás ya lo adquiriremos nosotros” —dijo una vez cierto 
famoso diplomático, amigo íntimo de mi marido. En cuanto a 
esto, admiraba a Mahatma Gandhi, el único político contempo- 
ráneo que practicaba el ayuno y, por cierto, con magníficos y 
eficaces resultados. Aunque fuese ridiculizado frecuentemente 
por su dieta frugal y por sus frecuentes ayunos, nadie se atrevió 
a discutir su claridad mental y su resistencia física, que fueron 
características suyas hasta el fin de sus días. 

Cuando se practica el ayuno para curarse de una en- 
fermedad, se sigue exactamente el procedimiento natural para 
recuperar la salud. Así vemos que no hay animal que coma mien- 
tras está enfermo. Sólo el hombre, que ha perdido sus más finos 
instintos, es capaz de hacerlo. Comer cuando el organismo está 
haciendo esfuerzos por liberarse de superfluas sustancias vene- 
nosas es añadir el insulto al daño. 

El hecho de ayunar para eliminar alguna dolencia del cuer- 
po es el procedimiento más lógico, más racional y también el 
más científico... Carece totalmente de sentido, y ponemos las 
cosas bajo un ángulo benigno al decir esto, el comer cuando se 
tiene fiebre, porque las glándulas que intervienen en la diges- 
tión, igual que las otras, no realizan su secreción normalmente 
en aquellas circunstancias. A eso se debe que el alimento pro- 
duzca ácidos, gases y sustancias putrefactas; y en lugar de bene- 
ficiar al paciente, lo envenena. Y, naturalmente, la consecuencia 
es que la enfermedad tarda más tiempo en remediarse. La leche 
y los caldos, especialmente, son perjudiciales para cualquier 
persona enferma, porque son medios de cultivo excepcionalmen- 
te buenos para las bacterias y, por tanto, producen fácilmente 
elementos tóxicos para el organismo. 

En los casos de dolor agudo o de violentos trastornos 
emocionales resultantes de la ira, del odio y de la envidia, debe 
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también suprimirse el alimento, porque entonces las secreciones 
no son debidamente utilizadas y aprovechadas por el organis- 
mo. Una autoridad en medicina homeopática, y en la práctica 
del ayuno, me dijo que los pacientes que ayunan durante su en- 
fermedad mejoran dos veces más rápidamente que los que no 
ayunan. 

Estoy totalmente convencida de que el ayuno, la limpieza 
interior y la respiración profunda pueden hacer verdaderas ma- 
ravillas entre los internados en manicomios, si los que entien- 
den la forma con que procede la naturaleza hablasen y opinasen 
sobre la materia. 

Un gran número de médicos, sobre todo dietistas y espe- 
cializados en naturopatía, empiezan ahora a aconsejar a sus pa- 
cientes que ayunen. No hace mucho tiempo la cosa se miraba 
con tal suspicacia y con tales prejuicios que la doctora Linda B. 
Hazzard, especialista en ayunos y en sus métodos, fue encarce- 
lada por someter a sus pacientes a ayunos prolongados de cinco, 
seis y hasta diez semanas. La gente cree que ayunar es morirse 
de inanición. Hay una gran diferencia entre ambas cosas. El hecho 
de ayunar durante un determinado período, como no sea que se 
practique por razones religiosas, consiste en abstenerse de ali- 
mento, porque el cuerpo ha llegado a un estado en que ya no 
digiere debidamente. Es un acto voluntario, cuyo objetivo es la 
salud. Morirse de inanición es, por el contrario, suprimir el ali- 
mento cuando el organismo lo está necesitando. 

Cuando el factor miedo es fuerte, una persona exhausta 
puede caer enferma y aun morir en unos cuantos días; mientras 
que se sabe de mucha gente que ha sido capaz de ayunar durante 
uno, dos y hasta tres meses. El estado mental y la forma de pen- 
sar del ayunante es el que produce los distintos resultados. Uno 
puede, indudablemente, morirse de inanición por haber comido 
demasiado. Esto no es ninguna paradoja, aunque lo parezca. 
Cuando una persona come mucho, sus procesos digestivos, 


asimilativos y metabólicos están sometidos a una actividad exce- 
siva. Cuanto más alimento ingiere, menos nutrición recibe. Hasta 
que llega el momento en que el organismo está tan lleno de toxi- 
nas, que todo el alimento se convierte en veneno, por la fermen- 
tación anormal. Así es como este exceso de comer termina en la 
inanición. 

La ley del Universo hace que al ayunar, el organismo con- 
suma las sustancias que son menos esenciales para mantener 
intacto el orden funcional. Por lo tanto, durante un período de 
ayuno completo, el organismo oxida, quema o modifica toda 
clase de acumulaciones saturadas (incluso las mucosidades y la 
grasa) dentro de los tejidos, glándulas y Órganos del cuerpo, que 
obstaculizan algunas veces las actividades normales del orga- 
nismo. 

Una de mis alumnas me dijo que, gracias al ayuno, había 
logrado eliminar totalmente la artritis aguda que la había hecho 
guardar cama durante varios meses. En el tiempo que duró el 
ayuno, se limitó a beber exclusivamente agua destilada con unas 
cuantas gotas de jugo de limón fresco. 

Sin embargo, en los casos de enfermedad grave no se re- 
comienda el ayuno, sin la aprobación y supervisión de un médi- 
Co que sepa cómo tiene que tratar al paciente cuando aparezcan 
determinados síntomas. Hay personas que pueden sobrellevar 
Un ayuno sin complicación de ningún género, y tener al mismo 
tiempo una sensación normal de bienestar. 

En su “Cura por el ayuno”, Upton Sinclair describe los 
maravillosos resultados que le proporcionó a él, a su familia y a 
sus amigos el ayuno. Menciona el caso extraordinario del señor 
Richard Fansel, el cual pesaba más de ciento treinta y cinco ki- 
los, y durante el ayuno de noventa días a que se sometió perdió 
sesenta kilos. 

Las primeras noticias que tuvo Sinclair sobre las pro- 
piedades del ayuno las aprendió de una mujer que había estado 


muy enferma anteriormente: había sido víctima de la ciática y 
de un reumatismo agudo, acompañado de desarreglos intestina- 
les crónicos, de melancolía, de debilidad nerviosa y de un cata- 
rro crónico que le produjo sordera. Se curó con el ayuno y, des- 
de entonces, su estado de salud fue radiante y vigoroso. 

En realidad no se debería llamar cura al ayuno, porque no 
es curativo en un sentido verdaderamente medicinal. El ayuno 
simplemente capacita al cuerpo para liberarse de sus impurezas 
y sustancias tóxicas, y le brinda la oportunidad de limpiarse to- 
talmente. 

De manera incidental diremos que el ayuno contribuye 
grandemente a la belleza y hermosura. No sólo rejuvenece todo 
el organismo, sino que da un color atractivo al cutis. 

Un especialista en ayunos de Shanghai me convenció 
de que practicase mi primer ayuno. Él había vuelto a la vida 
gracias a muchos prolongados ayunos de veinte a sesenta días. 
Estaba prácticamente desahuciado, después de un accidente 
en el cual se fracturó la columna vertebral y tres costillas. Le 
operaron numerosas veces y estuvo en cama más de un año. 
Después de haber perdido toda la esperanza de recobrarse, 
alguien le proporcionó un libro sobre el ayuno. Entonces quiso 
intentar de nuevo, por ese procedimiento, nuevo para él. Al 
octavo día pudo levantarse de la cama, y el día duodécimo ya 
fue capaz de dar un pequeño paseo. Se curó totalmente. Cuan- 
do yo le conocí no tenía ni una simple arruga en la cara y sus 
ojos eran brillantes y claros, aunque ya tenía sesenta años. 
Inmediatamente me animó a que practicase un ayuno de una 
semana y se brindó a supervisarlo. 

Lo primero que me dijo fue que la condición esencial para 
el ayuno era un ambiente agradable y simpático. Debe uno ro- 
dearse de personas que vean con ojos comprensivos y gratos 
nuestro ayuno. La misma familia y los amigos íntimos pueden 
sernos altamente perjudiciales, si empiezan a decir que uno se 
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va haciendo transparente, que está uno adelgazando sobremane- 
ra y que tiene uno tales o cuales síntomas, como los que pueden 
y hacer aparición mientras se ayuna. El miedo puede echar por 
tierra todos los buenos resultados del ayuno. 

Otra condición fundamental es respirar aire puro y fresco 
y vivir a una temperatura media, ni demasiado caliente, ni de- 
masiado fría. El tercer requisito es aplicarse una enema diaria 
por la mañana. 

También me aconsejó que no tragase saliva, porque se 
| envenenaba con las sustancias tóxicas que el cuerpo elimina, y 
que no me limpiase la lengua cuando se me cubriese con una 

capa de sarro espeso; tampoco debía lavarme los dientes, por- 

que la acidez producida por la saliva es mala para el esmalte, 
Además, me recomendó que me enjuagase la boca varias veces 
al día con agua mezclada con vino blanco, pero que tuviese 
mucho cuidado de no tragarla. 

Sólo debía tomar durante el día de tres a cinco vasos de 
agua, bebidos a pequeños sorbos. Si el cuerpo se llenaba mucho 
de sustancias tóxicas, podría añadir el jugo de uno a tres limo- 
nes frescos. Mientras ayunaba, podía dar mis clases y continuar 
ejercitando todas mis actividades normales, sin excederme. 

Los primeros tres días me sentí ligeramente mareada y con 
apetito a las horas de comer. Pero después desapareció toda ape- 
tencia de alimento y acompañé a mi marido a la mesa. Durante 
el ayuno perdí peso y parecía muy delgada. El quinto día tuve 
una ligera palpitación cardíaca. Mis pies y mis manos estaban 
fríos, pero yo sabía que esto era totalmente normal y que no te- 
nía que preocuparme. 

La vuelta a la comida es más importante que el mismo 
ayuno, y hay que ir haciéndolo gradualmente, con objeto de evi- 
tar los cólicos o algún otro trastorno grave. 

Antes de terminar el ayuno me recomendaron que masti- 
case un pedazo de pan negro con sal, pero que no lo tragase. 
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Después tomé un poco de agua y, pasado un rato, sorbí a peque- 
ños tragos el jugo de una naranja pequeña. Una hora más tarde 
volví a hacer lo mismo. De comida y de cena tomé una taza de 
caldo vegetal muy ralo y filtrado, cocido sin sal ni mantequilla, 
y además, el jugo de una naranja grande por la tarde. Al día si- 
guiente añadí una pequeña cantidad de vegetales machacados al 
menú anteriormente descrito, con unas cinco cucharadas de 
manzanas machacadas para cena. El día tercero ingerí una reba- 
nada de pan tostado integral y algunos vegetales cocidos: aque- 
llo fue mi comida. La cena consistió en una verdura cocida, una 
zanahoria cuidadosamente rallada, y fruta. No empecé a tomar 
leche y sus derivados hasta el sexto día, y esperé un mes entero 
para comer huevos. Lo mismo puede decirse para los que co- 
man carne y pescado. Pero hay personas menos rigurosas que 
yo, las cuales vuelven a comer su alimento acostumbrado des- 
pués de transcurrida una semana. 

El ayuno, cuando se practica con objeto de liberarse de 
una enfermedad, no debe interrumpirse hasta que la lengua esté 
completamente clara y la saliva pierde su sabor amargo y ad- 
quiera de nuevo su gusto dulce. En los casos extremos, natural- 
mente, hay que interrumpir el ayuno, cuando sea necesario. - 

Durante el ayuno, el organismo elimina las toxinas a tra- 
vés de los poros de la piel y, por lo tanto, algunas veces despide 
un olor desagradable. Esto ocurre cuando uno está lleno de ma- 
terias tóxicas. 

Los que no quieren perder peso durante el ayuno deben 
tomar, en lugar de agua, jugo fresco de coco recién abierto, si 
pueden proporcionárselo. En todo caso, la pérdida de peso no 
debe alarmar a nadie. Pronto se recobrará el peso normal. 

Aunque no tenga dolencia alguna, suelo ayunar todas las 
primaveras, o los veranos. A propósito, puedo decir que hoy es 
precisamente mi segundo día de ayuno, el cual me resulta siem- 
pre el más molesto de todos. A las cinco de la mañana, sentí los 
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síntomas corrientes: cierto mareo, palpitaciones y pesadez de 
pies. Corregí dichos síntomas añadiendo un poco de miel a mi 
agua de limón, lo cual me hizo sentir despejada de nuevo y bien. 
Una de mis alumnas está ayunando conmigo. El primer día no 
lo pasó bien, así que se metió en la cama en las últimas horas de 
la tarde. Al acercarse la noche tuvo tal vómito de bilis, que dio 
gracias por haber empezado aquella tarea de purificar su cuer- 
po. Hoy se siente con más energías, lavó sus ropas, preparó la 
comida para sus hijos y ahora me está copiando algunas cosas a 
máquina. 

No voy a tratar de convencerla a usted de que se ponga a 
ayunar. No lo debe hacer, mientras no esté completamente con- 
vencida de que le va a ser provechoso. Pero una vez que se haya 
decidido, no se olvide de observar lo siguiente: rodéese de un 
ambiente agradable, pase varios días primero bajo una dieta de 
alimentación ligera y de líquidos y, mientras ayuna, aplíquese 
todos los días una enema. Y recuerde que los tres primeros días 
son los peores. 
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LAS VIBRACIONES SONORAS 


+ ¡Reciba con un canto a la salud! Las vibraciones del soni- 
do son muy importantes para nuestro bienestar. No cabe la me- 
nor duda de que son creadoras de salud. La entonación de cier- 

“tos sonidos hace vibrar a nuestras glándulas, contribuyendo así 
a que limpien nuestro organismo de impurezas. 

Xx Cantar por el simple gusto de cantar es algo que, des- 
graciadamente, va desapareciendo poco a poco en nuestros * 
días. Sólo aquellos que lograron evadirse de esta civilización 
mecánica cantan todavía por el placer de cantar. No me refie- 
ro, naturalmente, al cantante profesional, el cual está-obliga- 
do a cantar, quiera o no quiera. Estoy hablando de usted y de 
mí, que vivimos en una gran ciudad, probablemente en un | 
edificio de departamentos. ¿Cuándo tiene usted oportunidad 
de cantar? Puede ser que únicamente cuando se ducha. Nor- 
malmente, lo único que hace es encender la radio y escuchar 
cómo cantan los demás. Lo que debemos hacer es unirnos a h 
los que cantan por la radio, y ponernos nosotros mismos a 
cantar en voz alta, puesto que sólo cuando el sonido se toma 


con la energía de una respiración completa, produce el efecto 
deseado en nuestro sistema glandular. 

Las vibraciones sonoras pueden ser tan fuertes que rom- 
pan las paredes. La Biblia nos dice que al sonido de las trompe- 
tas, las murallas de Jericó se desplomaron. Se dice que el famo- 
so tenor Caruso era capaz de rajar los vasos de vino, con solo 
sostener poderosamente una nota. Una parte de la Catedral de 
Colonia se empezó a caer, porque el organista de dicha iglesia 
sostenía de vez en cuando, cuando estaba vacía, la vibración de 
cierta clave. 

x El profesor B. M. Lesser-Lazario, de Viena, tenía una clí- 
nica en la cual los pacientes recuperaban la salud sobre la base 
de un tratamiento sonoro. Consistía en un procedimiento de hacer 
vibrar a todas las vocales con el poder de una respiración com- 
pleta. Él mismo se pasó la juventud confinado en la cama, y 
gracias a la repetición entonada de las vocales, consiguió recu- 
perar la salud. No sé si fue él quien dio con esta idea del sonido 
y de sus poderes curativos por sí mismo, o la tomó de los méto- 
dos de yoga. Su sistema es mucho más sencillo que el hindú, 
Porque sólo le interesa el valor terapéutico físico de las vibra- 
ciones. En cambio, los yogis se preocupan también de los efec- 
tos mentales y espirituales del sonido. Su objetivo, como usted 
ya sabe, es siempre triple: la salud del cuerpo, la paz de la mente 
y la elevación del espíritu. 

Xx Los yogis, que descubrieron el efecto poderoso que las 
vibraciones sonoras ejercen sobre nuestro organismo, elabora- 
ron O arbitraron, un yoga especial de los sonidos, llamado Mantra 
Yoga. Los mantras se basan en ciertas combinaciones de soni- 
dos que se entonan de una manera especial, con objeto de pro- 
ducir un efecto vibratorio en todo nuestro organismo, en nues- 
tros nervios, en nuestras glándulas y en nuestro cerebro. 

La entonación de las vocales produce una sensación de 
tranquilidad y de relajamiento. Pero tienen que ser pronunciadas 
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con toda la energía de nuestro aliento. Inmediatamente percibi- 
rán sus efectos sintiéndose con mayor fortaleza y recargados de 
nueva energía. 

Y Primero hay que inspirar profundamente y al exhalar, pro- 
nunciar fuerte y penetrantemente la EEEEE, abriendo la boca 
como en el gesto de la sonrisa. No debe hacerse en la forma en 
que se hace al cantar, sino más bien como si se gritase desde 
lejos. Además el sonido debe ser sostenido y uniforme. Tiene 
que mantenerse en el mismo tono e intensidad al principio, al 
medio y al fin. No debe empezarse con fuerza y terminarlo con 
debilidad. Hay que detenerse antes de quedarse completamente 
sin aliento, siempre debe quedar una pequeña reserva de aire en 
los pulmones antes de terminar de emitir el sonido. Tómese un 
pequeño descanso y repita lo mismo tres o cuatro veces. Al prin- 
cipio, no conviene más. 

x Con el tiempo notará un efecto vibratorio y sensible en la 
cabeza, lo cual produce una agradable sensación. Contribuye a 
despejar el cerebro, los ojos, la nariz y los oídos, y produce un 
sentimiento de placer y alegría. Hay, como es natural, otros so- 
nidos, basados en diferentes vocales, que ejercen un efecto de- 
terminado en distintas partes de nuestro organismo. 


TI (como en había): es un sonido que vibra en la cabeza, y 
afecta a la pituitaria y a la glándula pineal, al cerebro y a 
todos los Órganos que están situados dentro del cráneo. 


EE (Como en ése): afecta a la garganta, laringe, tráquea y a 
las glándulas tiroides y paratiroides. 


AA (Como en ala): influye benéficamente sobre la parte supe- 
rior de los pulmones y timo. 


UA (Como en agua): sirve para desarrollar la parte media del 
pecho. 


OO (Como en sólo): hace vibrar la parte inferior de los pul- 
mones, el corazón, el hígado, el estómago y el plexo solar. 


O u OE (Como en la palabra “flirt” inglesa, o en la palabra fran- 
cesa “fleur”): ejerce influencia sobre el diafragma, el hí- 
gado y el estómago. 


U (0 sea la U francesa, que suena como en “Debussy”): ac- 
túa sobre los riñones y órganos bajos. 


OO-EE: combinadas, actúan sobre el recto y las gónadas. 


MMMMMM-PO-MMMMMM: es un sonido que vibra sobre la 
cabeza. Debe hacerse sólo una vez al día. Los que tengan 
corazón débil, deberán fortalecerlo primero, tarareando o 
zumbando, un sonido corto de: mmmmmmPOmMmmmmm 
y otro largo así: PAAAAAABEEEEE, de una sola emisión. 


No le aconsejo, al que lo intenta por primera vez, que prac- 
tique más de tres o cuatro vocales seguidas. Más tarde, a medi- 
da que vaya adquiriéndo cierta práctica, puede aumentar el nú- 
mero de sonidos y su duración. Será suficiente con que vaya 
añadiendo un sonido más, cada tres días de ejercicio. Si no le 
parece apropiado practicar este ejercicio en su habitación, encié- 
rrese en el cuarto de baño, o vaya al jardín, a la montaña, al 
desierto o a la playa, según le sea más cómodo. 

Un alumno mío me dijo que hacía estos ejercicios todas 
las mañanas en el cuarto de baño y que, decididamente, le 
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despejaban la cabeza después de levantarse de la cama. Un día. 
oyó que un vecino suyo decía a otra mujer que vivía en el mis- 
mo edificio que oía ciertos sonidos extraños e inexplicables que 
salían de la cañería de su cuarto de baño todos los días a las 
nueve de la mañana. “Probablemente no me hubiese creído”, 
dijo mi alumno, “si le hubiese dicho que aquellos misteriosos 
sonidos provenían de mi garganta y no de los caños”. 

X- Los yogis sostienen que si hacemos que nuestra naturaleza 
funcione sin obstáculos, nuestros cuerpos estarán más limpios y 
sanos. No hay duda de que podríamos eliminar algunas de nues- 
tras enfermedades, haciendo vibrar nuestros Órganos mediante 
la pronunciación en voz alta de vocales, combinando esta prác- 
tica con la respiración profunda. De tal manera que usted reci- 
biese con cantos de júbilo la llegada de su salud. 

El canto constituyó una parte esencial de todas las cere- 
monias religiosas a través de los siglos, por diversos motivos. 
Las vibraciones de algunos mantras que se cantan en la India se 
dice que están sintonizadas con los sonidos originales de la crea- 
ción. Su poder curativo está en relación con nuestra energía in- 
terior, y puede ser liberado y aplicado mediante el canto de cier- 
tos sonidos. 
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LAS GLÁNDULAS ENDOCRINAS 


L Fijemos ahora, por un momento, nuestra atención en las glán- 
dulas endocrinas, a las que me he referido en líneas anteriores. 
Estas glándulas, que no tienen conductos y que secretan 
sus hormonas directamente en la corriente sanguínea, forman el 
llamado sistema endocrino. Comprende la glándula pituitaria y 
la glándula pineal, situadas dentro de la cavidad craneana; las 
glándulas tiroides y paratiroides, situadas junto a la laringe en la 
base del cuello; el timo, que se encuentra en el pecho por enci- 
ma del corazón; las dos glándulas suprarrenales (o adrenales), 
situadas encima de los riñones, como dos pequeñas cubiertas; y 
las gónadas, o glándulas sexuales. yl 
Estas glándulas tienen entre sí una estrecha relación y. se 
complementan y dependen unas de otras. Sus funciones y desa- 
rrollo normal son de gran importancia para el bienestar del indi- 
viduo, cuya personalidad está regulada por una u otra de las glán- 
dulas dominantes. Sus pequeñas secreciones, llamadas hormonas, 
son las que determinan las diferencias entre un genio y un imbé- 
cil, entre un enano y un gigante, entre un individuo feliz y otro 
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desgraciado. Sus funciones se caracterizan por la movilidad, la 
actividad, la energía, la radiación, la estabilización, la organiza- 
ción y la vitalización de los procesos de la vida. “Su potencia es 
casi increíble. Su influencia se ejerce y alcanza a todo lo que 
hacemos y somos. Contribuyen a determinar las formas de nues- 
tro cuerpo y el funcionamiento de nuestra mente.” 


La hipófisis o glándula pituitaria, está considerada como 
la principal del organismo. Da el tono a las demás glándulas, las 
cuales dependen de ella como una orquesta depende del primer 
violín. Puede decirse que la glándula pituitaria controla la mo- 
vilidad interior y la agilidad del sistema que promueve el creci- 
miento debido de nuestro cuerpo, de nuestras glándulas y de 
nuestros órganos, incluso el desarrollo sexual; conserva la efi- 
ciencia de las distintas estructuras y previene la excesiva acu- 
mulación de grasa. La persona tranquila, armoniosa y feliz, sin 
complejos ni frustraciones de ningún género, seguramente po- 
seerá una glándula pituitaria normal, sana y activa. 

El doctor R. G. Hoskins, de Boston, menciona en su libro, 
“Las olas de la vida”, un experimento llevado a cabo por el doc- 
tor Rowe, en el curso del cual averiguó que la morosidad, la 
pereza, la desobediencia, la tendencia a mentir, la inclinación a 
robar y la vagancia se deben frecuentemente en los niños a una 
función pituitaria defectuosa. 


La glándula pineal actúa en nuestro cuerpo como una es- 
pecie de elemento organizador, o armonizador, que controla el 
desarrollo de las glándulas y las sitúa en el nivel y categoría que 
les corresponde. Cuando esta glándula sufre algún trastorno 
patológico, influye grandemente en las glándulas sexuales y pro- 
duce el desarrollo prematuro de todo el organismo. Su actividad 
normal hace que funcione armónicamente y con eficacia el sis- 
tema endocrino. 
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La glándula tiroides tiene a su cargo la actividad interior 
de nuestro organismo, previene la retención de agua en él, el 
ablandamiento de los tejidos y la densificación de los huesos. El 
grado de actividad de la glándula tiroides hace que la persona 
sea despierta o embotada, rápida o lenta, optimista o deprimida, 
aguda mentalmente o apática. El desarrollo y la función normal 
de los órganos sexuales dependen también de una glándula 
tiroides normal y sana. 


Las glándulas paratiroides influyen en la estabilidad 
dentro de nuestro organismo y en el mantenimiento y con- 
servación del equilibrio metabólico, controlando la distri- 
bución y la actividad del calcio y del fósforo en nuestro sis- 
tema. Estos dos elementos minerales presentan cierta 
polaridad, porque el fósforo está en relación con el sistema 
nervioso central y el calcio con el esqueleto. Así, tenemos un 
factor dinámico por una parte y otro estático por la otra. Las 
glándulas paratiroides conservan el equilibrio entre ambos. 
La calma y la tranquilidad son el resultado de la función nor- 
mal de dichas glándulas. 


La glándula del timo disminuye de tamaño y pierde im- 
Pportancia cuando llegamos a la pubertad. Durante los primeros 
catorce años de nuestra vida, esta glándula impide la prematura 
mineralización y endurecimiento del cuerpo, de tal manera que 
el crecimiento y el desarrollo puedan realizarse sin obstáculos 
nt trastornos. Cuando se llega a la edad de la adolescencia y el 


hombre despierta de sus sueños a la realidad de la vida, el timo 
se atrofia. 


Las glándulas suprarrenales estimulan la energía interior. 
El dinamismo para actuar, la agudeza de percepción, la uctivi- 
dad incansable, el vigor, el valor y el entusiasmo en sus diversas 
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manifestaciones son la consecuencia del funcionamiento de 
estas glándulas. Intensifican la corriente sanguínea y determi- 
nan su oxigenación y sus poderes organizadores. 


Las gónadas, o glándulas sexuales, son las que fijan la 
personalidad radiante y magnética del hombre, y de su fun- 
cionamiento depende la capacidad de la persona para atraer a 
los demás y merecer su cariño. Los ojos brillantes, la luminosi- 
dad, la confianza en sí mismo y la firmeza y energía son sínto- 
mas seguros de que las gónadas están funcionando debidamen- 
te. Sus hormonas producen el calor interno de nuestro organismo 
y previenen su tendencia al anquilosamiento, al endurecimiento 
y a la rigidez. 


Para comprender cómo el funcionamiento anormal o in- 
debido de las glándulas endocrinas puede ser corregido por 
los ejercicios del yoga, hay que caer en la cuenta de que nues- 
tro sistema glandular es el que transmite las fuerzas vitales, 
que se transforman en acción a través de nuestro organismo. 
El objeto de los ejercicios del yoga es, en consecuencia, me- 
jorar la cualidad de las energías vitales a través de la respira- 
ción profunda, y acrecentar su circulación en las áreas glan- 
dulares por medio de ejercicios específicos, con lo cual se 
corrigen y fortalecen las funciones de las glándulas y se esti- 
mulan su salud y eficacia. Podría suponerse que los fundado- 
res del yoga no hubiesen conocido la existencia de las glán- 
dulas endocrinas, pero sí conocieron perfectamente que las 
pulsaciones enérgicas de la vida se manifestaban en las re- 
giones glandulares. Además, percibieron, sin duda, la fuerza 
e importancia de estas pulsaciones, y sabían exactamente qué 
parte del cuerpo había que ejercitar concretamente para esti- 
mular su actividad y eliminar las obstrucciones y obstáculos 
que impedían la libre circulación de las fuerzas vitales. 
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Por tanto, el aumento del caudal sanguíneo y de la energía 
nerviosa mejora y enaltece las actividades funcionales de las 
glándulas. Ahí es donde radica el secreto de que una cosa tan 
sencilla como son las posturas de yoga, restablezcan todo el sis- 
tema endocrino y no sólo consigan la normalización de fun- 
ciones, sino que lo hagan alcanzar un grado extraordinario de 
eficiencia. 

También los chinos llevaron a cabo con éxito trata- 
mientos similares durante muchos millares de años. Pero, en 
lugar de hacer ejercicios físicos, lo que hacían era dar un pin- 
chazo con una aguja de oro o de plata en ciertas áreas vitales 
del cuerpo para dirigir la vida y su corriente interrumpida a 
dichas partes. , 


La importancia de que el sistema endocrino funcione nor- 
malmente es algo que todos deberían comprender y valorar. In- 
fluye en la apariencia física de la persona, en su humor y en su 
conducta, y la capacidad para enfrentarse a los altibajos de la 
vida. Cuando el sistema endocrino está trabajando en perfectas 
condiciones, el hombre está normalmente sano, fuerte, vigoroso 
y optimista, y su pensamiento es sutil y penetrante, mientras que 
su cuerpo acciona con ligereza y agilidad; se hace más intenso 
en sus intereses y deseos y posee una mente clara y un carácter 
alegre. La correcta o defectuosa función de las glándulas pro- 
duce un color rosado o amarillento; la piel del individuo es fres- 
ca O seca; sus músculos son elásticos o fofos; sus ojos son ra- 
diantes u opacos; su expresión se hace alegre, o triste y sombría; 
y por fin, sus movimientos son, en consecuencia, graciosos y 
elásticos, o bien torpes y lentos. 

: Como el yoga (me refiero a las Asanas, que constituyen el 
primer paso del Hatha Yoga) trata de mejorar las funciones de la 
vida, tiene una influencia extraordinaria sobre las glándulas 
endocrinas, puesto que es a través de ellas como se mani esta 
en gran parte la vida en nosotros. 
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La mayoría de las insuficiencias de las glándulas endocrinas 
y de los desequilibrios en su funcionamiento son de carácter fi- 
siológico, y no de naturaleza orgánica o constitucional. Esto 
quiere decir que las glándulas pueden estar intactas en su anato- 
mía, y sin embargo no funcionar correctamente a causa del su- 
ministro inadecuado de energía nerviosa y de alimento, conse- 
cuencia de una corriente sanguínea pobremente oxigenada. 

El fin que se proponen los ejercicios del yoga es ir elimi- 
nando todos los obstáculos que dificultan el suministro sanguíneo 
que necesitan las glándulas, y restablecer su actividad normal. 
En consecuencia, la obesidad glandular, el retraimiento, la timi- 
dez, el miedo, la depresión, los trastornos ováricos y meno- 
páusicos, el retraso mental y la lentitud en el desarrollo físico de 
los jóvenes, pueden ser remediados y corregidos por las prácti- 
cas de las posturas de yoga. 

Permítame el lector que le hable, a propósito de lo que 
venimos tratando, de una joven de dieciséis años, | amada Eva 
P. Su desarrollo físico y mental estaba retrasado a causa de 
una meningitis que padeció cuando tenía ocho años. Era anal- 
fabeta, porque su debilidad mental le impidió aprender las 
primeras letras y ni siquiera era capaz de hacer los trabajos 
domésticos más sencillos. No era conveniente tampoco de- 
jarla sola, porque varias veces faltó poco para que prendiese 
fuego a la casa. Además, tenía dificultades para andar y para 
expresarse de manera articulada. Después de tres IEses) de 
ejercicios de yoga, empezó a transformarse de la criatura 1e- 
traída, hosca y tímida que era, en una joven agradable y sim- 
pática, que sonreía y se manifestaba comunicativa COn los 
demás. Pronto estuvo en condiciones de empezar a aprender” 
a leer y escribir. Quince meses después estaba de aprendiza 
en un salón de belleza. Nadie reconocía ya en aquella mucha- 
cha normal a la pobre chica que había sido toda su vida, has- 
ta hacía poco. Naturalmente, no vaya a creer que fue tan fácil 
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incorporarla a la clase al principio, piense que no era capaz 
siquiera de distinguir su mano derecha de la izquierda. 

Cuando volvió a la normalidad, su madre lloraba de ale- 
gría al ver que había vuelto a “encontrar” a su hija. Además, la 
muchacha se fue desarrollando físicamente y empezó a tener sus 
menstruaciones normales. 

En el clima insalubre de Shanghai vi a muchas mujeres 
que sufrían trastornos serios y de diversa índole a causa de la 
menopausia y de la irregularidad en sus períodos. Las menstrua- 
ciones tardías, o amenorreas primitivas, eran un fenómeno bas- 
tante común, y por lo menos el 1Opor ciento de las mujeres que 
asistían a mis clases empezaron a practicar los ejercicios del yoga 
por esta razón. 

Recuerdo a una, llamada Lydia B., la cual pasó verdaderas 
agonías durante seis meses cada vez que le llegaba el tiempo de 
la menstruación. Se le inflamaba el cuerpo de tal manera que no 
podía ponerse la ropa, y su visión se hacía confusa y defectuosa, 
hasta llegar casi a la ceguera. Después de ocho semanas de ejer- 
CIcios, empezó a tener una pequeña secreción y, al cabo de otras 
Cuatro semanas, su malestar había desaparecido enteramente. 

Otra joven, que era doctora en medicina, estuvo mucho 
peor, debido a que su período se retardó dieciocho meses. Me 
dijo que sus colegas médicos y ella habían hecho todo lo posi- 
ble y le habían aplicado toda clase de tratamientos para volverla 
ala menstruación normal, pero sin el menor resultado. ¿La ayu- 
darían las prácticas del yoga? ¿Cuánto tiempo se harían esperar 
sus resultados? 

Ordinariamente, las glándulas necesitan dos o tres meses 
para reajustarse antes de empezar a funcionar normalmente, pero 
en su caso yo lo dudaba mucho. Excepto Lydia, nunca había visto 
a nadie cuyo período se retrasase más de ocho a diez semanas. 
Sin embargo, la Dra. R. no necesitó más tiempo que las demás 
para reajustar su funcionamiento glandular. Al terminar la décima 
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semana de ejercicio, su condición empezó a mejorar hasta que 
se normalizó del todo. No pudo explicarlo con sus conocimien- 
tos al igual que los otros médicos de Shanghai que habían oído 
lo que decía respecto del efecto de las prácticas del yoga. Empe- 
zÓ a traerme a sus propias pacientes, aquejadas de trastornos 
similares. 

Los yogis de la India fueron los primeros en descubrir un 
método simple y natural para regular el sistema endocrino y 
conservarlo en buen estado fisiológico, merced a ciertos ejerci- 
cios particularmente destinados a cubrir ese objetivo y a la res- 
piración profunda. Debido a su influencia, ocurre que la perso- 
na experimenta tal transformación en su estado de salud, en su 
disposición y en su apariencia, que así sea hombre o mujer, Cau- 
sa admiración hasta a su propia familia, y a los amigos íntimos. 

Un prestigioso médico de Nueva York me felicitó hace 
poco por las maravillas que había logrado con uno de sus pa- 
cientes, Pat M., que había estado sufriendo durante varios años 
de ciertos trastornos en la glándula pituitaria y en la vesícula 
biliar. 

Otra de mis últimas alumnas se transformó de tal modo 
después de un curso de seis meses de ejercicios y de un breve 
ayuno, que todo el mundo creía que se había enamorado. Los 
diez centímetros que perdió de cintura contribuyeron, sin duda 
alguna, a su nueva y radiante apariencia, pero sus brillantes OJOS 
y su sonrisa feliz se debían también a que había recobrado la 
alegría de la vida y el sentimiento de confianza en sí misma. 
Vigorizada por este nuevo estado de salud, resolvió cambiar su 
vida y comenzar otra totalmente nueva. Su marido, que había 
estado antes deseando divorciarse de ella, empezó ahora a soli- 
citar su reconciliación. 

Las mujeres que padezcan trastornos de menopausia, flu- 
jos, menstruaciones irregulares o dolorosas, etcétera, deben prac- 
ticar particularmente la postura Pelviana invertida, la postura 
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que llamamos de la Vela, la del Arado, la postura Pelviana supina 
y la de Parada de cabeza. 

x Permítanme ahora explicar a qué glándulas endocrinas 
afecta la práctica de cada una de estas posturas, con objeto de 
que el lector pueda ejecutar el ejercicio que le sea más benefi- 
cioso para su caso particular, Las glándulas pituitaria y pineal se 
normalizan con la postura de Parada de cabeza y del Pez; el fun- 
cionamiento de la tiroides y paratiroides mejoran con la postura 
de la Vela, con la de Parada de cabeza, la Pelviana invertida, la 
del Arado y la del Pez; las glándulas suprarrenales se normali- 
zan con las posturas de la Cobra, de la Langosta, de la Rueda, 
de la Torsión y del Pez, y además con la de Levantamiento ab- 
dominal; las gónadas se benefician con la Pelviana invertida, la 
Vela, la Parada de cabeza y Levantamiento abdominal. Lo me- 
jor sería ejecutar las posturas de tal manera que todas las glán- 
dulas se beneficiasen de ellas, puesto que cada una depende de 
la otra y todas dependen entre sí, y conceder particular im- 
portancia a las asanas que corresponden a las necesidades del 
alumno. 

% Haciendo estas posturas de una manera regular y prestan- 
do atención a la respiración profunda, las glándulas recobrarán 
enseguida su actividad normal. Una vez que se hayan eliminado 
los obstáculos, no habrá nada que se oponga a su funcionamien- 
to, ni disminuya su acción específica. 
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EL ESTREÑIMIENTO 


Este capítulo no va a tener nada de agradable; por tanto, si 
el lector no padece de estreñimiento, lo mejor será que lo pase 
por alto. 

Nuestro colon es en realidad una cloaca y es mu 
portante que todos los detritus que pasen por él permanezcan 
allí exclusivamente el tiempo necesario para ser eliminados lo 
antes posible. De otra manera, el residuo tóxico vuelve otra vez 
al organismo y es reabsorbido de nuevo por los vasos sanguí- 
neos que hay en las paredes intestinales. Tienen mucha más 
importancia las sustancias de desecho que permanecen en nues- 
tro cuerpo, que las que son excretadas y eliminadas. 

¿Pero cuáles son las causas del estreñimiento? Algunos 
especialistas afirman que puede obedecer al hábito de no res- 
ponder inmediatamente al llamado de la naturaleza y, además, 
al respirar pobremente, comer con exceso, consumir alimentos 
indebidos, a la falta de ejercicio físico, al miedo y a la tensión 
nerviosa. El doctor William H. Hay, opina que se debe al uso 
excesivo de las drogas o de los medicamentos. Tiene en su fichero 


y im- 
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un gran número de pacientes que nunca habían estado estreñi- 
dos, hasta que padecieron una enfermedad que les obligó a to- 
mar remedios. 

El estreñimiento tiene también a veces un origen psi 
cológico. Una mujer que yo conozco empezó a sentirse estreñida 
cuando estuvo viviendo en una casa en la cual tenía que com- 
partir con otra persona el cuarto de baño. 

La gente suele asistir a los consultorios médicos cuando 
se sienten con fiebre, o tienen resfriados, diarreas y artritis, pero 
no estiman necesario someterse a examen médico ni alarmarse 
cuando se sienten eñidas. Empiezan, como si tal cosa, a to- 
mar laxantes y a utilizar otros procedimientos por su propia cuen- 
ta, y con eso esperan resolver el problema. 

No me propongo dar en estas líneas una extensa con- 
ferencia sobre los peligros del estreñimiento. Lo que sí voy a 
exponer es la forma de corregir este estado anormal que mina la 
salud de muchos, debilita su vitalidad y envenena la sangre. Los 
yogis han arbitrado, además de la respiración profunda, un nú- 
mero determinado de ejercicios y de dietas, para combatir y pre- 
venir el estreñimiento, porque estiman que constituye un verda- 
dero obstáculo para los más elevados procesos del pensamiento. 

Recomiendan el uso regular de una enema o lavado in- 
testinal una vez por semana, con el objeto de limpiar el colon y 
acostumbrar las vísceras a moverse a determinada hora todos 
los días. En realidad, debería uno evacuar después de cada co- 
mida, pero es suficiente con hacerlo dos veces al día. La posi- 
ción mejor para ponerse una enema es recostarse sobre el lado 
derecho, o bien tenderse de espaldas, o encorvarse, acercando 
las rodillas al pecho. 


Después de haber practicado el tratamiento de la enema 
semanal, que ha de hacerse siempre a la misma hora, las vísceras 
empezarán a moverse regularmente, en especial si se adopta la 
postura en cuclillas y se practican los ejercicios que se mencionan 
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más abajo. Corrientemente, no suele ser recomendable aplicar- 
se una enema más de una vez por semana, aunque su aplicación 
diaria no debe criticarse tanto como el uso de laxantes perjudi- 
ciales, a menos que se trate de hierbas. Los yogis utilizan un 
método purgativo llamado “Basti”, que consiste en absorber agua 
por el recto, mientras está uno sentado en la bañera; pero, claro 
está, esto no puede aprenderse sin una instrucción personal. 
Los yogis han prestado particular atención a nuestra re- 
gión abdominal, creando una serie de ejercicios cuyo propósito 
es estimular la acción del abdomen. Muchos de nuestros juegos 
y deportes no ejercitan ni incluyen la parte media de nuestro 
cuerpo, a pesar de que es la más vital. No debemos despreciarla, 
ni dejarla a un lado, si queremos que nos funcione perfectamen- 
te. Las siguientes posturas sirven para cargar de energía y Loni- 
ficar el laboratorio de nuestro cuerpo: la postura de Levanta- 
miento abdominal, la de Eliminación de gases, la del Arado, la 
Pinza, el Yoga Mudra, la de la Cobra, la de la Langosta y la de 
la Rueda. El lector podrá comprobar por sí mismo su eficiencia. 
Otro procedimiento de lo más eficaz para corregir el 
estreñimiento y para prevenirlo es comer debidamente. (Véase 
el capítulo sobre la dieta.) Consúmanse alimentos sanos y 
vivificantes y mastíquense cuidadosamente. No debe comerse 
demasiado. Tómense frutas frescas y vegetales, y jugos Írescos, 
pero especialmente ciruelas pasas y coles ácidas O fermentadas. 
Bébase una regular cantidad de agua al día (aproximadamente 
un vaso por cada nueve kilos del peso que tenga la persona). 
El estreñimiento es acaso la mayor de las amenazas que 
pueden pender sobre la salud del individuo, y debe tenerse pre- 
sente que aquel que lo padece no debe tratarlo como si la cosa 
fuese intrascendente. Deben practicarse los ejercicios que he 
recomendado en líneas anteriores y la postura en cuclillas. Tén- 
gase presente que ésta es la posición que la naturaleza misma 
nos brinda para la purgación del vientre. Con ella se consigue 
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no sólo que los muslos presionen el abdomen, sino que se cam- 
bia la posición completa de la parte inferior de la espalda duran- 
te la defecación normal. 

No conozco procedimiento más sencillo y, al mismo tiem- 
po, más eficaz para corregir y eliminar el estreñimiento que los 
ejercicios del yoga. Casi todos mis alumnos se han aliviado con 
sólo practicar asiduamente estos ejercicios y la postura en 
cuclillas. Por regla general, casi todos habían puesto en ejecu- 
ción y ensayado, antes de acudir a mis clases, todos los reme- 
dios a mano. Muchos de mis amigos hindúes se quejan de que 
invariablemente se sienten estreñidos en el momento en que salen 
de la India, debido a la costumbre de utilizar en América y en 
Europa inodoros en forma de silla alta. 

Al colocar el cuerpo de manera que las fuerzas curativas 
naturales puedan desarrollarse sin obstrucciones, los ejercicios 
del yoga pueden ser útiles a todo el mundo para superar el 
estreñimiento, ¿Qué obstrucciones son éstas? Las acumulacio- 
nes de impurezas, de sustancias tóxicas de desecho. 

Por muy bueno que sea el coche que usted conduzca, si el 
filtro de aceite o de gasolina está sucio, le traerá problemas. Lo 
mismo pasa con su cuerpo. Imagínese que el colon es el filtro de 


Su Cuerpo y, si quiere usted evitarse muchos trastornos, tiene 
que conservarlo limpio. 
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EL INSOMNIO 


¿Se queda usted dormido en el momento mismo en que 
toca la almohada con su cabeza? ¿O duerme usted con 
intermitencias y suele pasarse horas despierto e inquieto? Si 
pertenece usted a esta última categoría, su tendencia al in- 
somnio puede obedecer a diversas razones. ¿Tiene usted la 
costumbre de leer en la cama? ¿Suele usted comer tarde y 
abundantemente, dormir en una habitación a media luz y so- 
bre un colchón demasiado blando? Si es así, deje de leer en 
la cama, consuma una cena ligera, dos o tres horas antes de 
acostarse, haga que su alcoba esté en absoluta oscuridad du- 
rante la noche, o bien, cúbrase los ojos con una tela negra, y 
coloque debajo de su colchón una tabla, En realidad, un ta- 
blón debajo del colchón suele en nuestros días recomendarse 
a muchos de los que padecen insomnio, y son los médicos 
quienes lo recetan. Se trata, sin lugar a dudas, de un procedi- 
miento indiscutible para descansar mejor. 

Algunas veces el insomnio se debe a que se duerme con 
una orientación inapropiada. Particularmente los temperamentos 
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nerviosos no consiguen dormir profundamente, y descansar du- 
rante la noche, cuando se acuestan en dirección contraria a la 
corriente magnética de la Tierra. Todo el mundo sabe que esta 
corriente magnética tiene poder para mover la aguja de la brúju- 
la. Pero lo que usted ignora, acaso, es que también influye sobre 
nuestro sistema nervioso. Se debe dormir con los pies hacia el 
Ecuador y la cabeza hacia el Polo con objeto de estar en línea 
con la corriente magnética de la Tierra. Mi maestro en la India 
fue el que me enseñó esto y yo se lo recomiendo así a todos mis 
alumnos y amigos que padecen de insomnio. 

Muchos de ellos descubrieron con gran sorpresa, que duer- 
men en realidad mucho mejor desde que cambiaron la orienta- 
ción de sus camas. Naturalmente, existen otras muchas causas 
del insomnio, pero el remedio de tener en cuenta la polaridad de 
la Tierra mientras se duerme, me ha dado resultados en un se- 
senta por ciento de los casos. 

Pueden hacerse muchas otras cosas para mejorar el sueño. 
La práctica de los ejercicios de yoga, con sus sistemas de respi- 
ración profunda y de relajación, es algo que hay que recomen- 
dar de manera especial. Sus resultados, a juzgar por lo que me 
comunican mis alumnos, son frecuentemente asombrosos y ex- 
traordinarios. A veces ocurrió que, desde la primera lección, ya 
lograron dormir perfectamente. y 

En el capítulo sobre la Relajación se da una descripción 
detallada de los ejercicios para relajarse. Seguramente le gusta- 
rá a usted saber lo que me sucedió, mientras lo estaba escribien- 
do. Me puse a decir en voz alta las palabras, mientras las escri- 
bía, y pronto empecé a bostezar y me sentí tan descansada y 
sosegada, que no tuve más remedio que interrumpir el trabajo y 
dormir una siesta. Pocos minutos después, tranquila y descansa- 
da, me senté de nuevo a la mesa de escribir. Si con sólo redactar 
y describir los ejercicios de relajación me quedé dormida, ima- 
gínense lo que significará empezar a practicarlos. 
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Los yogis recomiendan, además, unos cuantos ejercicios 
respiratorios antes de acostarse. Es mejor practicarlos frente a 
una ventana abierta o, si se tiene miedo de resfriarse, pueden 
ejecutarse en una habitación bien ventilada. Haga unas cuantas 
respiraciones profundas rítmicas, tal como se describieron en el 
capítulo sobre la Respiración, y después practique dos o tres de 
los ejercicios respiratorios. 

x Produce mejores resultados el dar un paseo rápido, y cuan- 
do ya está por terminar, ejecutar el siguiente ejercicio respirato- 
rio: regule su andar, de tal manera que pueda hacerse una inspi- 
ración profunda, mientras da cuatro pasos, y exhale después el 
aire, mientras da otros cuatro pasos. Si al principio resulta de- 
masiado largo el hecho de dar cuatro pasos al mismo tiempo 
que hace una inspiración, comience con sólo tres. Así completa 
el ejercicio. La inhalación y la exhalación deben ser iguales. No 
debe respirar entrecortadamente, es decir, no debe hacer peque- 
ñas respiraciones a cada paso. Repita el ejercicio tres veces más. 
Después vuelva a la respiración normal. 

Al día siguiente pueden hacerse cuatro de estas respi- 
raciones al comienzo del paseo, y otras cuatro al terminarlo. Debe 
ir aumentando el número de veces en forma gradual. En el tér- 
mino de un mes, aproximadamente, deberá estar capacitado para 
aumentar el número de pasos que da en el ciclo de una respira- 
ción. En lugar de dar cuatro pasos, puede dar cinco al inspirar y 
otros cinco mientras exhala. Al volver a casa después del paseo, 
puede ejecutar dos o tres ejercicios más de respiración y meter- 
se en la cama inmediatamente. Se entiende, claro está, que pri- 
mero tendrá que desvestirse. Digo esto, porque me llamó una 
vez una mujer a medianoche para preguntarme qué quería decir 
exactamente cuando le recomendé que se metiese en la cama 
inmediatamente después de haber dado su paseo: 

—¿Quería usted decir que me tenía que acostar sin haberme 
sacado la ropa que tenía puesta? —me preguntó, preocupada. 
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Si el insomnio se debe a tensión nerviosa o hipertensión, 
practique los ejercicios de yoga descritos en este libro y no ne- 
cesitará nada más. Una vez vino a verme una enfermera de hos- 
pital y me rogó que le enseñase únicamente la postura de Parada 
de cabeza y la Respiración. Había oído decir que esto le sería 
muy conveniente para dormir. En unos cuantos días aprendió la 
respiración profunda, la postura de Relajamiento y sabía practi- 
car la postura de Parada de cabeza, apoyada en la pared. Practi- 
cando estos ejercicios antes de acostarse, consiguió muy pronto 
recuperar el sueño normal. 

A continuación me permito insertar un fragmento de la 
extensa carta que me escribió una encantadora mujer de la so- 
ciedad inglesa, que estaba excesivamente delgada y en estado 
de tensión nerviosa, como consecuencia de su falta de sueño y 
de los frecuentes ataques de miedo que padecía. 


«Estaba nerviosa y extraordinariamente tensa y ha- 
bía venido durmiendo mal durante mucho tiempo. 
Ahora me cabe la satisfacción de decir que, después 
de cuatro meses de los ejercicios que usted me ha 
enseñado, me estoy sintiendo considerablemente 
mejor. Estoy durmiendo perfectamente y los terrores 
nerviosos que me habían estado atormentando han 
desaparecido ya totalmente. Le estoy verdaderamente 
agradecida por el interés que se tomó por mi salud. 


(Firmado) Margery 
Otra mujer, la señora G.B., no era capaz de dormir sin tomar 


medicamentos desde que su primer marido se había suicidado de- 
lante de ella. En un estado de nervios y tensión extraordinario, me 
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confesó que ella también había estado al borde del suicidio. 
Empezó a practicar los ejercicios de yoga, y tres meses después 
se encontraba en estado normal. Se hizo una difusora tan entu- 
siasta del yoga, que persuadió a su familia, a. sus parientes y 
amigos a que fuesen a mis clases. 

En una carta, entre otras cosas, me decía: 


“...No hay punto de comparación entre lo que soy 
ahora y el guiñapo que era cuando empecé a asistir a 
sus clases. Estoy alegre, tengo buen apetito, duermo 
bien y, según dice mi familia, tengo muy buen ca- 
rácter, Todos mis trastornos, los del estómago, los 
intestinales y los de carácter nervioso desaparecie- 
ron completamente. Estoy profundamente agradeci- 
da al Destino y a usted por lo que aprendí y sigo 
aprendiendo a través de los ejercicios del yoga...” 


En la carta hacía referencia a que siempre practicaba el 
ejercicio de relajación cuando ya estaba metida en la cama, lo 
cual hacía que se quedara dormida en seguida. 

En la India suelen tomar a veces un baño caliente de ; 
cuando están rendidos y necesitan un buen descanso. En realidad, 
no puede uno seguir despierto después de haberlo tomado, aunque 
lo quiera. Malabar, la costa del sudeste, es famosa por sus especia- 
les hierbas oleaginosas que suelen verter o exprimir encima de uno, 
hasta que se siente como una sardina en un plato de entremeses. 
Durante quince minutos se acuesta uno boca arriba y durante otros 
diez boca abajo, impregnándose del aceite caliente, mientras le dan 
masajes. Hay ocasiones en que son varios los asistentes que uno 
tiene: uno se ocupa de su cabeza, otro de su espalda, o de sus bra- 
ZOS y piernas, actuando todos al mismo tiempo. 


aceite 
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Expliqué este procedimiento del baño de aceite caliente a 
una dueña de un salón de belleza en Nueva York, e inmediata- 
mente realizó una versión norteamericana de él. Es muy senci- 
llo, Se acuesta uno en su cama, después de haberla cubierto con 
una sábana de papel impermeable o de plástico, y alguien vierte 
aceite sobre su cuerpo y le da masajes. Luego se envuelve uno 
en esa misma sábana y se cubre con mantas calientes durante 
quince o veinte minutos, con objeto de impregnarse de aceite. 
Después se toma un baño rápido y caliente y un masaje de pies. 
Para entonces está uno tan descansado y somnoliento, que lo 
único que quiere es meterse en la cama y entregarse a los brazos 
de Morfeo. 

Conozco a muchas personas que caen dormidas, al meter- 
se en la cama, después de haber bebido una taza de té caliente 
de hierbabuena (o de cualquiera otra hierba calmante) con cua- 
tro o cinco cucharadas de azúcar natural o miel. Estos tés de 
hierbas, o tisanas, pueden obtenerse en cualquier casa de ali- 
mentos para la salud. En caso de necesidad, puede utilizarse sim- 
plemente agua caliente. Yo le recomendaría a usted que tuviese 
siempre en la mesita de luz una taza de esta bebida, para el caso 
de que se despertase por la noche. Esta fue la receta “de la abue- 
lita” que se me suministró en China. Nada tiene que ver con el 
yoga, pero con mucha frecuencia produce el resultado buscado. 

Vayamos ahora con los “sí” y con los “no” que hay que 
tener presentes, si quiere uno corregir el insomnio: 


Duerma con la ventana abierta, o en una habitación bien 
ventilada. 


Duerma con los pies hacia el Ecuador y la cabeza hacia el 
Polo. 


Duerma en una habitación completamente a oscuras, O 
tápese los ojos. 
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Duerma sin ropa alguna, con objeto de que la piel respire 
libremente; es mejor utilizar una manta de más, que ponerse un 
pijama o un camisón. 

No debe haber flores ni plantas durante la noche en su 
cuarto. 

No duerma con los brazos debajo de la cabeza, porque los 
brazos levantados por encima de los hombros producen tensión. 

No duerma sobre un colchón blando, ni use almohadas 
altas. La columna vertebral tiene que estar derecha mientras se 
duerme. 

No debe ingerirse comida pesada antes de acostarse. 

No lea en la cama. 

x No se acueste tarde, porque el mejor sueño es en las horas 
anteriores a la medianoche. 

Haga unas cuantas respiraciones profundas antes de acos- 
tarse. 

Haga el ejercicio de relajación, una vez que se haya meti- 
do en la cama. 


Debo repetir que la práctica regular de la respiración yOga, 
la postura Parada de cabeza y el ejercicio de Balanceo, con el 
tiempo acabarán con su insomnio. 

Y ahora me pregunto: “¿Cuántos de estos consej 
seguir usted?”, No serán muchos, me atrevo a asegurar, ano ser 
que usted esté ya en un estado tan desesperado, que se arriesgue 
a probarlo todo... hasta un consejo bueno y razonable. 


os va a 
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Los DOLORES DE CABEZA 


Este capítulo está dedicado expresamente a aquéllos cuya 
vida está torturada por el suplicio de dolores de cabeza frecuentes. 
La jaqueca de tipo pasajero, que puede remediarse fácilmente 
con sólo tomar un comprimido o una tableta, no constituye un 
problema, naturalmente. Mucha gente las tiene de vez en cuan- 
do. Yo recuerdo que solía tenerlos frecuentemente antes de em- 
pezar a practicar el yoga. Pero el martilleo incesante de un fuer- 
te dolor de cabeza, en que resultan inútiles las drogas para 
apaciguar aquel dolor que le parte a uno en dos la cabeza, es 
algo intolerable. Los que padecen de este tipo de cefaleas saben 
lo torturante que resultan. 

¿A qué obedecen tales dolores de cabeza? Hay ocasiones 
en que hasta el mismo examen médico es incapaz de dar con la 
clave, y el problema se queda sin resolver, lo mismo desde el 
punto de vista del médico que del paciente. El yoga ha curado a 
muchas personas atormentadas por tales trastornos, y la mayo- 
ría de mis alumnos ha encontrado en sus prácticas el sistema 
eficiente de acabar con dichos padecimientos. La parte que me 
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corresponde en ello ha sido realmente insignificante... Lo único 
que tenía que enseñarles eran los Asanas. El resto lo tenían que 
hacer ellos y la naturaleza. 

Uno de mis alumnos, que era un oficial danés destacado 
en China, había venido sufriendo de manera crónica gravísimos 
dolores de cabeza, y se alivió a los cuatro meses de estar practi- 
cando los ejercicios de yoga. Aquí cito sus propias palabras: 


Durante cuarenta años he sufrido horribles dolores 
de cabeza y he hecho todo lo posible, a lo largo de 
estos años, por dar con la clave de este tormento, 
averiguar su causa y ponerle remedio. Pero fue en 
vano mi estudio personal, los dictámenes de los dis- 
tintos doctores y especialistas con quienes consulté, 
y los diferentes tratamientos que seguí. Todo ello no 
me sirvió para nada. 

Con seis semanas de prácticas asiduas de yoga, no 
se puede eliminar completamente de un organismo 
como el mío, tan deteriorado desde hace tanto tiem- 
po, el estado de intoxicación profunda que motivaba 


| 
mis dolores de cabeza, pero quiero dejar constancia 
aquí de que estoy profundamente agradecido de ha- 
ber encontrado, después de tanto tiempo, a alguien 
que me ha situado en lo que yo estimo que es el ca- 

| 

| 

| 
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mino seguro y derecho hacia la salud. Desde que 
vengo practicando sus ejercicios y siguiendo fielmen- 
te los consejos que me ha dado en relación con la 
dieta y otros aspectos de la forma de ver y conside- 
rar la vida, he experimentado una gran mejoría en 
mi condición general y me he venido sintiendo cada 
día mejor, lo mismo física que mentalmente, en toda 
la extensión de la palabra. Las pocas jaquecas que 
he tenido durante el período a que me refiero han 


sido mucho menos severas y ya no me han produci- 
do ansiedad alguna. Estoy seguro de que muy pronto 
pertenecerán totalmente al pasado... 


¿Cómo consiguió este hombre eliminar sus crónicos dolo- 
res de cabeza? En primer lugar, practicó diariamente los ejer- 
cicios de yoga, y la postura Parada de cabeza hasta dos veces el 
día. Después, durante seis semanas estuvo observando una dieta 
rigurosa, de la que se excluía la carne, el pescado, el azúcar blan- 
co, el almidón (especialmente la harina blanca), toda clase de 
licores, el café, el té y el tabaco. Comía frutas frescas, fresas, 
moras, grosellas, ensaladas, vegetales crudos y cocidos, así como 
sus jugos, nueces, miel, yogur, requesón y otros productos deri- 
vados de la leche. Bebía té de hierbabuena, café de cereal y le- 
che. Se acostumbró, además, a comer despacio y a masticar bien 
el alimento. 

El resultado fue que no sólo consiguió liberarse de sus 
dolores de cabeza y de las úlceras de estómago que padecía, sino 
que también acabó para siempre con el “pesimismo, escepticis- 
mo, cinismo y mal humor”, que habían sido características de 
su temperamento. Necesitaba, tal como él mismo se expresaba, 
“un renacimiento completo, no un simple período de instruccio- 
nes y de tecnicismos sobre los ejercicios de yoga, si quería con- 
seguir una verdadera mejoría en mi estado”. Y así fue como en 
realidad le ocurrió, según el testimonio fehaciente de su mujer, 
de sus amigos y subordinados. 

Estos últimos me expresaron en más de una ocasión su 
agradecimiento por haber logrado convertir a aquel despótico 
jefe suyo, en un hombre bueno y comprensivo. 

Cuando se extendió la noticia de que la práctica de la pos- 
tura Parada de cabeza y de otros ejercicios de yoga contribuían 
a que las víctimas de las jaquecas se aliviasen de su dolencia, mis 
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clases se poblaron de una serie de individuos aquejados de di- 
chos padecimientos. Me los enviaban sus mismos médicos, o 
acudían a mí por iniciativa propia. 

No creo que sea necesario describir detalladamente el caso 
de cada uno ni publicar las cartas que me cursaron expresándo- 
me su agradecimiento, porque esto se reduciría a repetir una y 
otra vez lo que ya se ha dicho antes. 

No bastan las palabras, por persuasivas que sean, para 
remediar un dolor de cabeza. Para conseguir resultados efi- 
caces, tiene que poner verdadero esfuerzo de su parte. Lo que 
le recomiendo es que no trate de pararse de cabeza inmedia- 
tamente. Tiene que practicar algunos de los otros ejercicios 
durante una semana, aproximadamente y después empezar con 
aquella postura, siguiendo cuidadosamente todas las instruc- 
ciones que se le dan. 


| 
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EL Asma. LA ARTRITIS. 
LA FIEBRE DEL HENO. RESFRIADOS. 
LAS AFECCIONES DE LA GARGANTA. 


Artritis: Es elevado el número de personas que padecen 
de artritis y de distintas clases de reumatismo. Estas dolencias 
están principalmente causadas por un estado tóxico del cuerpo, 
producido por el insuficiente suministro de oxígeno en la respi- 
ración, una dieta productora de ácidos y la falta de ejercicio. 

Una dieta adecuada y la práctica de los ejercicios del yoga 
son, como la experiencia ha demostrado, enormemente benefi- 
ciosos para todos los que padecen de artritis. El objeto de las 
asanas es, finalmente, purificar el cuerpo y estimular el funcio- 
namiento de las fuerzas curativas de la naturaleza. 

Los ejercicios son de excepcional importancia para cuan- 
tos padezcan de artritis. La articulación afectada siempre se es- 
timulará con los movimientos que se hagan en cualquier direc- 
ción. Numerosos alumnos míos apenas si eran capaces de mover 
algunas articulaciones, debido a la atritis que sufrían, cuando 
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comenzaron a practicar los ejercicios, y sólo podían ejecutar los 
más sencillos. Había algunos que hasta gritaban por el dolor que 
les ocasionaban las asanas, la primera vez que trataban de eje- 
cutarlos. Pero, a pesar de todo, continuaron asistiendo a las cla- 
ses y haciendo los ejercicios en casa durante quince minutos, 
todos los días. El resultado fue satisfactorio y su dolencia artrítica 
desapareció prácticamente en un lapso de seis a doce meses. 

Sin embargo, ocurre con frecuencia que los que sufren de 
artritis o padecen de alguna otra enfermedad de carácter reumático, 
se sienten de pronto bastante peor a las pocas semanas de estar prac- 
ticando los ejercicios. No se descorazone, ni se preocupe, si esto le 
ocurre a usted. Siga ejecutando los ejercicios aunque por el mo- 
mento se sienta peor, porque esto no tiene nada de alarmante. 

Recuerdo cómo el señor W. C. vino a quejarse de que la rigi- 
dez que sentía en las rodillas se le había agravado después de dos 
meses de estar haciendo los ejercicios diariamente, en lugar de ex- 
perimentar alguna mejoría. Le convencí de que no debía desistir, a 
pesar de que le doliese más. Ocho meses más tarde, aproximada- 
mente, la molestia le desapareció por completo y sus rodillas ad- 
quirieron tal flexibilidad que le causaba bienestar y gusto subir y 
bajar la colina que había en su jardín, y ayudaba a los obreros en su 
tarea de reformar la casa que acababa de comprar. Pero hubiese 
obtenido resultados más rápidos, de haberse sujetado a una dieta 
sin carne y sin sal, que es la que yo considero de vital importancia 
para cualquier artrítico que quiera mejorarse. 

Esta dieta prohíbe, además, el pescado, los huevos, los 
guisantes, las alubias, las lentejas, los espárragos, las setas, la 
harina desvitalizada, el azúcar refinado, el café, el té, el cacao y 
el chocolate. 

“¿Pues entonces qué es lo que se puede comer?”, suele 
preguntar la gente. Frutas frescas, ensaladas, vegetales, verdu- 
ras, nueces (pero no cacahuates), pan integral y alimentos inte- 
grales, granos de soja, lácteos o derivados de la leche, frutas 
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secas y vegetales, tisanas, café de cereales o de higos, leche 
entera, leche de nueces, y refrescos y bebidas sustitutos del cho- 
colate, que se pueden adquirir en cualquier casa vegetariana. La 
mejor bebida par el artrítico es agua destilada con jugo de limón 
fresco, tomada cuantas veces quiera y, de ser posible con gene- 
rosidad. La proporción debe ser de medio limón a tres limones 
por vaso de agua destilada. 

Si la dolencia es aguda, sería mejor estar durante unos 
cuantos días solamente a agua y limones. Después puede empe- 
zarse a tomar jugos de frutas, ensaladas, coles agrias y añadir 
gradualmente, día a día, los demás alimentos correspondientes 
a la dieta para los artríticos. 

Hay un procedimiento de igual eficacia para los que no 
quieren ayunar ni someterse a una dieta demasiado estricta, y es 
el régimen de jugo de limón durante sesenta días, que es alta- 
mente recomendable, con tal que el paciente no sea alérgico a 
grandes cantidades de limón. El primer día se toma el jugo de 
un limón antes del desayuno; el segundo día se toma lo mismo 
antes del desayuno y antes de la comida; el tercer día debe to- 
marse antes del desayuno, de la comida y de la cena. Después se 
continuarán aumentando estas cantidades, hasta consumir el jugo 
de treinta limones al día, es decir, el jugo de diez limones antes 
del desayuno, otros diez antes de la comida y el de otros diez 
antes de la cena. Al día siguiente debe empezar a disminuirse el 
número de limones a razón de uno por día. 

El jugo de limón es el disolvente más poderoso de las for- 
maciones calcificadas que se acumulan en el organismo. Lo único 
que hay que hacer es defender la dentadura, lavándose los dien- 
tes cuidadosamente después de tomar el jugo de limón, o bien 
beberlo con ayuda de una pajilla. 

Los que estén imposibilitados a causa del artritismo, y 
no puedan practicar los ejercicios, pueden someterse a esta 
dieta de jugo de limón, combinándola con té de hoja de limón, 
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y conseguirán los resultados más satisfactorios. El té de hoja 
de limón se prepara de la siguiente manera: 

Hierva cuatro limones y cuatro hojas de limón en tres ta- 
zas de agua, hasta que el líquido quede reducido a una sola taza. 
Añada miel natural sin calentar y el jugo de medio limón, expri- 
miendo primero el jugo y echando después el mismo medio li- 
món en la taza. Debe beberse por la noche, antes de acostarse, 

Esta bebida le hará bien, aunque no padezca usted de ar- 
tritis. Porque puede, inclusive, prevenir, o evitar, que contraiga 
esa dolencia, Mientras estuve en California y en Arizona toma- 
ba con frecuencia yo misma una taza de esta clase de té. 


El asma y la fiebre del heno. El primer paciente de asma a 
quien enseñé los ejercicios del yoga fue un pediatra chino, el 
doctor Sydney Ting. Empezó a asistir a las clases juntamente 
con un primo suyo y no me dijo nada respecto al asma que pade- 
cía, limitándose a expresar su deseo de aprender la respiración 
rítmica del yoga y sus ejercicios, para enseñárselos «a sus peque- 
ños pacientes. Con frecuencia asistía a las clases provisto de un 
termómetro, de un estetoscopio y de un estigmomanómetro, y 
los empleaba con su primo o con cualquier otro estudiante que 
Se prestase al experimento, antes, durante y después de practicar 
la postura Parada de cabeza y algunos otros ejercicios. 

Meses más tarde me comunicó que ya no le molestaban 
los ataques de asma, y se preguntaba si no tendrían algo que ver 
con ello los ejercicios que venía practicando. Fue entonces cuan- 
do me enteré por primera vez que padecía de asma, y le dije 
cuáles eran las asanas que le harían bien para remediar esa do- 
lencia. Después me trajo a uno de sus pequeños pacientes, James 
Sun, de siete años, que había padecido de asma desde que tenía 
tres años. Un día se presentó con un gran ramo de flores con el 
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que me obsequiaban sus padres, en testimonio de su agradeci- 
miento por la mejoría del pequeño. 

Hace poco, tuve en Nueva York a otro niño de seis años. 
Padecía ataques de asma más o menos una vez a la semana y le 
duraban dos o tres días. No habría asistido a ocho lecciones, con 
los correspondientes ejercicios que practicaba en casa, cuando 
empezó a dar señales tan manifiestas de mejoría, que ya no tuvo 
que asistir más a las clases. 

La señora Z. K., de Beverly Hills, que durante muchos años 
había sido asmática, dijo una vez a los asistentes a mi clase que 
solía llevar consigo una jeringa hipodérmica y cierta cantidad 
de adrenalina, para ponerse una inyección en cuanto sintiese la 
inminencia de un ataque. 

—Ya ni siquiera sé dónde está la jeringa —dijo con mues- 
tras de profundo agradecimiento. l 

Un importante artículo escrito por Foster Hailey y publicado 
en el “New York Times” llevaba este significativo encabezado: 


EL ASMA TRATADO POR LOS 
EJERCICIOS DE YOGA 


Un médico argentino da cuenta de los resultados 
favorables obtenidos con este tratamiento 
revolucionario. 


Los yogis de la India, que suelen pararse de cabeza 
para estimular la meditación de sus conceptos filo- 
sóficos, han obtenido resultados sorprendentes, se- 
gún opina el doctor Ernesto Escudero, cirujano torá- 
cico de Buenos Aires. Dice que no hay ninguno de 
ellos que padezca asma. 
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Cuando su pequeño hijo sufrió un ataque de asma 
hace cuatro años, el doctor Escudero, para quien el 
tema no tenía otro interés que el profesional, exclu- 
sivamente, comenzó un estudio intensivo sobre la 
enfermedad y su tratamiento. Había ya probado los 
tratamientos corrientes de altura, los vuelos en avión, 
los análisis para posibles alergias y otros. Sabía 
perfectamente que muchas veces no producían ali- 
vio alguno, o lo producían de manera muy leve. El 
doctor recordó que en todas las operaciones practi- 
cadas a pacientes asmáticos había observado que la 
parte superior del pulmón mostraba escasez de san- 
gre. Quizá fuese ésta una de las causas del asma, 
pensó. En lugar de carecer de aire, el paciente se 
asfixiaba acaso por exceso de aire, y 1 eso se debía 
que no respirase debidamente. 

Mientras continuaba con los tratamientos tra- 
dicionales para remediar el estado de su pequeño 
hijo, el doctor Escudero empezó a poner en prác- 
tica su nueva teoría. En lugar de reclinar la cabe- 
za del niño sobre almohadas por la noche, para que 
tuviese menos dificultades en respirar, le hizo ten- 
derse boca abajo en la cama. Y empezó a ejecutar 
con él el antiguo juego de la carretilla humana, 
agarrando al niño por las piernas en alto, mientras 
andaba con las manos. 

El doctor Escudero sostuvo al niño cabeza abajo y 
estuvo observando a través del fluoroscopio, para ver 
lo que pasaba en la parte superior del pulmón, a 
medida que la sangre empezaba a irrigarlo. Dijo al 
niño que se tendiese durante algunos minutos todas 
las mañanas, con la mitad del cuerpo en la cama y la 
otra mitad fuera, con la cabeza colgando sobre los 


brazos en el suelo. Hizo que el pequeño cambiase 
sus costumbres normales de respirar e inhalase el aire 
en peque piraciones, en lugar de hacerlo pro- 
funda y lentamente. Observó una mejoría radical y 
casi inmediata. El pequeño llegó a liberarse por com- 
pleto de todos los síntomas asmáticos. 

Desde sus primeros experimentos con estos méto- 
dos revolucionarios, el doctor Escudero tuvo más de 
cuatrocientos pacientes asmáticos. Algunos de ellos 
fueron casos gravísimos que otros doctores habían 
dado por desahuciados. No en todos los casos pudo 
llegar a la cura completa. Cuando los tejidos estaban 
ya destruidos, sus tratamientos no dieron resultado. 
Pero los que siguieron sus prescripciones se aliviaron. 
Los niños, particularmente, respondieron en forma 
casi instantánea a su tratamiento. 

Un aspecto grato del sistema del doctor Escudero es 
el hecho de que los niños parecen divertirse hacien- 
do las cosas que les manda. Les gusta estar cabeza 
abajo, dormir en posición supina, jugar a la carreti- 
lla humana, respirar en forma extraña y que no les 
estén diciendo todo el tiempo que se limpien las 
narices. 


Según los yogis, no es sólo la postura Parada de cabeza 
la que produce resultados benéficos para los individuos que 
padecen de asma. La Torsión, la postura del Pez, la Vela, y la 
Pelviana supina resultan también muy beneficiosas. Todas 
ellas, excepto la postura mencionada en último lugar, son fá- 
ciles de ejecutar. Puede empezarse por practicar la primera o 
segunda fase de estas asanas, antes de estar capacitado para 
ejecutar la última. 
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Como el objeto de las asanas y de la respiración profunda del 
yoga es poner en acción las fuerzas curativas naturales de nuestro 
organismo y limpiar el cuerpo de impurezas, la causa del asma no 
tiene importancia especial. No importa si está producido por bacte- 
rias, o por alergias a ciertos alimentos, o a determinados venenos 
que haya en el polvo, o en el polen de las plantas, o a funciones 
digestivas anormales, o a alergias metabólicas y enzimáticas, o por 
algún tipo de alergia emocional. 

En su obra “Los ciclos de la salud”, el doctor Garten ex- 
pone la opinión de un colega, quien estima que “no hay diferen- 
cia esencial entre el asma y la fiebre del heno. La causa está en 
el veneno que se incorpora a la corriente sanguínea y produce 
una violenta reacción en una sensible membrana del conducto 
respiratorio que se congestiona. Durante uno de sus ataques, la 
naturaleza trata de eliminar las sustancias de desecho acumula- 
das, y a eso se debe el que se inflame una membrana que es la 
que secreta la sustancia mucosa. Los sistemas tradicionales de 
tratamiento de esta enfermedad se han concentrado, corriente- 
mente, en evitar la intrusión del agente que produce el ataque, y 
se ha hecho muy poco por corregir el organismo. A eso se deben 
los distintos análisis y pruebas que se hacen de la sensibilidad, 
los cambios a climas distintos, la prohibición de ciertos alimen- 
tos y las prescripciones para evitar el contacto con ciertos ani- 
males”. 

En los casos de asma, lo mismo que en los de fiebre del 
heno, pueden apreciarse muy pronto los resultados beneficiosos 
de la práctica de las posturas de yoga. Sin embargo, no puede 
uno contentarse con ejercicios esporádicos, hay que continuar- 
los asiduamente por lo menos durante un año, aunque los ata- 
ques hayan desaparecido por completo. Una dieta purificadora 
y un ayuno rápido, de tres a diez días, son considerados como 
factores valiosísimos para aliviarse de estas dolencias y de sus 
malestares, 
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Y 


Los resfríos. ¿En qué consiste el hecho de que muchas 
personas sean tan sensibles a un catarro y tan propensos a él? 
Hay individuos que tienen hasta cinco o seis resfríos al año, y 
algunos más todavía. La razón principal de esta vulnerabilidad 
del organismo es que el poder de resistencia del cuerpo se ha 
debilitado. El organismo no es capaz de luchar contra la inva- 
sión de un ejército de gérmenes. Como está sobrecargado de 
materias de desecho, se convierte en presa fácil para las bacte- 
rias infecciosas. Si nuestra corriente sanguínea se mantuviese 
libre de venenos, no seríamos tan vulnerables a los catarros y a 
los resfríos. Porque un catarro no es más que una señal de alar- 
ma que nos avisa que nuestro organismo está necesitando una 
limpieza a fondo, Cuando la naturaleza no puede ya con las toxi- 
nas que hay en el cuerpo, hace un esfuerzo por eliminarlas me- 
diante descargas de las secreciones mucosas a través de la mem- 
brana del mismo nombre. Lo que ocasionó nuestro resfrío es el 
descuido con que tratamos a nuestro organismo, a nuestro 
irreflexivo «ubuso de él. n 

Sería, por lo tanto, mucho más eficiente y práctico inten- 
tar hacer algo para eliminar la causa de este desarreglo, que con- 
tentarnos, simplemente, con remediar sus efectos. Por desgra- 
cia, siempre tendemos a ignorar los motivos fundamentales de 
todas las cosas. En la mayor parte de los casos, las causas inter- 
nas del resfrío son las mismas que las que producen cualquiera 
otra enfermedad infecciosa: la insuficiente oxigenación de la san- 
gre, la falta de ejercicio físico, una dieta alimenticia defectuosa 
o un exceso de comida, las bebidas alcohólicas y el tabaco. 

Con un poco de esfuerzo y de tiempo que le consagremos, 
casi todo el mundo sería capaz de acrecentar el poder de resis- 
tencia del organismo, e inmunizarlo casi totalmente contra los 
ataques de los gérmenes mórbidos. 

Esto puede conseguirse, sin lugar a dudas, por medio 
de la práctica diaria de los ejercicios de yoga y de la respiración 
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profunda, acompañados de una dieta bien balanceada. Aunque 
personalmente concedo una gran importancia a la dieta correc- 
ta, tengo que admitir que también han obtenido resultados bene- 
ficiosos aquellas personas que han comido lo que han querido y 
que se han limitado exclusivamente a ejecutar los ejercicios. Los 
catarros que les aquejaban al llegar el tiempo frío, las gripes, la 
sinusitis, los ataques de malaria, etcétera, llegaron a disminuir 
en estos pacientes, hasta el punto de que prácticamente habían 
desaparecido del todo con el tiempo. 

Por mi parte, no he vuelto a tener un catarro desde que 
terminé mi instrucción del yoga, hace casi sesenta años. Sin 
embargo, la mayor parte de la gente se preocupa mucho más por 
cortar de inmediato un proceso catarral que por eliminar la cau- 
sa invisible que lo produce. En beneficio de ellos, voy a publi- 
car aquí unas cuantas recomendaciones que me hizo mi maestro 
de yoga cuando empecé a estudiar con él. Sus consejos siempre 
han producido en mí resultados satisfactorios. 

Me dijo que jamás me sonase la nariz, sino que extrajese 
de los conductos pituitarios el moco con un resoplido fuerte hacia 
adentro y después lo escupiese. Haga esto cuatro o cinco veces, 
y repita cada vez que se sienta la necesidad de sonarse la nariz. 
Por la noche debe procurar sudar abundantemente, tomando pri- 
mero té de hierbabuena caliente con miel y limón, y después 
aplíquese una compresa de vinagre de la siguiente manera: em- 
pape una toalla en agua mezclada con vinagre, a razón de tres 
partes de agua por una de vinagre, escúrrala y envuelva con ella 
los pies y las piernas hasta las rodillas. Cubra la toalla con otra 
grande de baño y envuelva al paciente con varias mantas, espe- 
cialmente los pies. Tenga a mano una toalla seca y un pijama 
limpio, o un camisón, para poderse secar perfectamente después 
de haber sudado y de haberse quitado la compresa de vinagre. 

Además le recomiendo que después se frote con alco- 
hol. Las personas a quienes les di este consejo lo encontraron 
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extraordinariamente eficaz para impedir que el resfrío se apode- 
re del organismo. Además, resulta muy conveniente someterse 
a un ayuno rápido, completo o parcial, durante un día o más. 
Pero, por encima de todo, debe tenerse presente que la medida 
fundamental es no sonarse la nariz. 


Anginas. “Si sus métodos del yoga son capaces de ali- 
viar mi garganta, soy capaz de hacerme su esclavo por todo 
el resto de mi vida”, me dijo una vez un amigo, tratando de 
hacer un chiste. Y por cierto, me alegro de que no hablase en 
serio, porque me hubiese visto convertida de pronto en una 
negrera. 

El caso es que hay un ejercicio que, repetido varias veces, 
controla de inmediato la inflamación de las amígdalas y detiene 
su proceso. El mismo efecto se consigue haciendo gárgaras con 
agua salada o con otro antiséptico. Sin embargo, estos métodos 
no evitan que recaiga el paciente, mientras que la práctica de la 
postura del León fortalece los músculos de la garganta y las 
amígdalas, hasta el punto de que se capacitan perfectamente para 
resistir la infección. 

Voy « exponer brevemente una experiencia personal rela- 
tiva a esa extraña postura. Durante muchos años, después de 
haber padecido unas anginas de tipo infeccioso, con un absceso 
doloroso que me impedía tragar hasta los líquidos, estuve ex- 
puesta a anginas a la más ligera provocación. Desde entonces, 
la garganta fue la parte más vulnerable de todo mi organismo. 
Una corriente de aire, humedad en los pies, tomar un helado en 
un día caluroso, cualquier cosa me producía inflamación de las 
amígdalas. Varios años después, en el Shala Yoga de Mysore, vi 
a unos muchachos que estaban practicando la postura grotesca y 
antiestética del León. Parecían diablillos espantosos, con sus 
lenguas salientes y sus ojos desorbitados. Mi maestro nunca me 
dijo que practicase ese Asana y así quedaron las cosas. Pero una 
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noche me despertó súbitamente un dolor de garganta extraor- 
dinariamente agudo. El dolor siguió aun después de haber he- 
cho gárgaras con agua salada. Como no tenía a mano otro anti- 
séptico y no quería alarmar a la casa entera, me planté cabeza 
abajo, desesperada, y ejecuté algunos ejercicios respiratorios. El 
dolor continuaba. Pero, de pronto, recordé la postura del León, 
que se suponía beneficiosa para las afecciones laríngeas. La eje- 
cuté siete u ocho veces en serie y, con gran sorpresa mía, el dolor 
empezó a ceder. Unos cuantos minutos después me acosté sin 
aquel agudo dolor en la garganta. Después seguí ejecutando reli- 
giosamente este ejercicio diariamente durante un mes, más o 
menos. Desde entonces, no volví a tener más molestias en la 
garganta. 

La postura del León resultó beneficiosa también para 
cuantos la aprendieron de mí, si bien debo decir que no es 
fácil enseñarla en la clase porque todo el mundo se echa a 
reír y la toma en broma, cuando trato de hacerlo. No parece 
sino que necesita uno tener una afección dolorosa en la gar- 
ganta para ejecutar dicha postura en serio. No sé si será útil 
esta postura, ni hasta qué punto, cuando la inflamación de la 
garganta llegó ya a un grado considerable, porque en tales 
casos la gente suele optar por quedarse en cama y no asiste a 
las clases. Pero si se practica cuando aparecen los primeros 
síntomas de la afección, la postura del León ha resultado de 
Una extraordinaria eficacia. 

' Recuerdo cierto episodio que ocurrió en una de las pro- 
piedades que tenía, en Arizona, Elizabeth Arden, cuando una 
mujer me rogó que la excusase de asistir a la clase porque 
tenía anginas. La convencí de que tratase de ejecutar esta 
postura, con la hilaridad de las demás alumnas, que no po- 
dían contenerse. 

—Muchachas, me ha desaparecido el dolor —exclamó de 
pronto. Les costó mucho trabajo creerlo y a todo el mundo le 
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costaría. Debo confesar que, a pesar de que yo misma, i- 
go de los efectos de este ejercicio más de una vez, siempre me 
produce cierta excitación cuando los resultados saltan a la vista. 
Me siento tan felizmente sorprendida como la misma alumna 
que se alivia por este procedimiento. 


13 


EL sexo 


Con frecuencia me hacen preguntas de distinta naturaleza 
sobre la actitud del yoga en cuanto al sexo. Hay mucha gente 
que tiene la idea equivocada de que el yoga promueve la supre- 
sión del sexo, impone cierto ascetismo sexual a sus seguidores 
y, en consecuencia, no tiene nada que decir ni que enseñar en 
esa materia. Pero no es así. Por el contrario, la ciencia del yoga 
trata la cuestión del sexo mucho más profundamente que nin- 
gún otro sistema, ciencia, O religión; no sólo se ocupa de sus 
aspectos espirituales, mentales y emocionales, sino que estudia 
extensamente su aspecto físico. 

Los yogis descubrieron que las energías sexuales están 
íntimamente relacionadas con otra energía eléctrica poderosísi- 
ma de nuestro cuerpo, a la que llaman Kundalini. Esta energía 
esencial, que reside adormecida en el hombre, puede ser 
despertada por medio de ciertas prácticas del yoga. Cuando des- 
pierta el Kundalini, libera fuerzas de tal magnitud que, a menos 
que el hombre esté físicamente entrenado por la práctica de los 
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ejercicios de yoga, y además desarrollado espiritualmente, pue- 
den causar verdaderos estragos en él. 

Los yogis han elaborado ciertos procedimientos para diri- 
gir sus energías sexuales por cauces psíquicos y transformarlas 
en fuerzas de naturaleza superior. A esto se debe el que todo 
yogi tenga verdadero interés en conservar y aumentar su energía 
sexual. Sin embargo, sin esta transmutación, se pierden todos 
los valores ascéticos, Cuando las energías sexuales no son 
transmutadas, ni se usan en forma normal, empleándolas en ac- 
tividades sanas, su represión produce con frecuencia desórde- 
nes mentales y emocionales. 

Es conocido por todos el hecho de que la represión sexual 
deriva con frecuencia en sadismo, masoquismo, crueldad extre- 
má y otras anormalidades. Un amigo mío que fue oficial en el 
ejército inglés, me dijo que al ocupar uno de los campos de con- 
centración en Alemania, arrestaron a un grupo de mujeres que 
habían estado empleadas allí. Sometidas a interrogatorios, las 
mujeres que habían estado de vigilancia, nos describieron cruel- 
dades increíbles con las que castigaban a sus prisioneros, confe- 
sando abiertamente la satisfacción sexual que intentaban expe- 
Nimentar de esa manera. No tiene objeto enumerar las múltiples 
formas de crueldades sádicas practicadas por los individuos que 
sufren represiones sexuales, porque nuestra literatura y los pro- 
cesos registrados en las cortes criminales las ponen al desnudo. 

ñ Pero volvamos al tema que estábamos tratando. El hecho 
Mismo de que el yoga haya dado normas sobre higiene sexual 
para los casados prueba, con elocuencia, que no impone el celi- 
bato a sus seguidores. El primer requisito que exigen estas nor- 
mas es la necesidad de limpiar esmeradamente el cuerpo, lo 
mismo por fuera que por dentro. El estreñimiento, por ejemplo, 
se mira como algo impuro o sucio; así lo es también el tener 
relaciones sexuales con la mujer mientras pasa el período 
menstrual. Además, los yogis vaticinan que es necesario un 
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estado mental objetivo y limpio para tratar los asuntos relacio- 
nados con el sexo. 

Esto se consigue merced a una educación sexual sana 
proporcionada durante la niñez, la pubertad y la adolescen- 
cia. Las instrucciones detalladas sobre el arte de amar cons- 
tituyen parte esencial de la educación del niño. Al sexo se lo 
acostumbra a ver y considerar como un don de los dioses, 
que acerca al hombre a una comprensión más profunda de su 
estado de éxtasis divino. Solamente mientras dura el período 
del alumnado, se obliga al aspirante a someterse a una disci- 
plina estricta que le impone su propio guru (o maestro espiri- 
tual y guía) y tiene que guardar celibato. Pero, después de 
haber terminado su instrucción, puede casarse. Sin embargo, 
si prefiere la vida ascética, no por eso sus energías sexuales 
se suprimen, porque sabe cómo encauzarlas y liberarlas psí- 
quicamente. Esta transmutación de los poderes vitales no 
convierten al yogi en un impotente. Por el contrario, Su ener- 
gía viril y su fuerza vital se acrecientan COn la práctica de 
determinadas posturas. 

¿Cuáles son estas posturas y estos ejercicios? ¿Puede prac- 
ticarlos todo el mundo? ¿Son peligrosos? ¿Pueden empezar a 
practicarse dichos ejercicios en cualquier tiempo? 

Antes de contestar a estas preguntas, debo manifestar que 
al principiio no tuve intención de extenderme demasiado sobre 
este tema. Pero algunos amigos y alumnos míos me aconsejaron 
que lo hiciese así, insistiendo en que la mayor parte de la gente 
de nuestros días tiene frente a sí toda índole de problemas sexua- 
les, aunque no lo quieran admitir, y que el yoga les podría ser de 
gran utilidad. Estos problemas sexuales están producidos prin- 
cipalmente por la frigidez, la impotencia, las relaciones conyu- 

a, la ignorancia del arte de amar, o la falta de 


gales sin armonía 
una adecuada expansión de las energías sexuales, como les ocu- 


rre a muchas person: solteras. 
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Probablemente usted mismo haya observado que, cuando 
está absorbido por una poderosa actividad física o por los de- 
portes, y se abstiene de alimentos o bebidas estimulantes, el 
apetito sexual disminuye considerablemente. 

Los yogis han desarrollado muchos sistemas para con- 
vertir las energías sexuales en fuerzas de superior calidad, 
sin violentar ni suprimir el omnipotente deseo sexual. No voy 
a describir estas prácticas complicadas, que sólo perso- 
nalmente pueden ser enseñadas al discípulo por su maestro y, 
en cambio, voy a mostrarles un ejercicio más sencillo, pero 
muy eficaz, que todo el mundo puede ejecutar sin peligro de 
ningún género. 

En primer lugar, relájese por completo durante varios mi- 
nutos. (Siga las instrucciones que ya di en el capítulo que trata 
sobre la Relajación). A continuación, siéntese con la espalda 
recta, conservando relajados, muy descansados, el cuello y la 
cabeza, y empiece a practicar el ejercicio de respiración rítmica 
profunda. Después de haber hecho cinco o seis respiraciones (o 
más, si es usted un principiante), cierre los ojos y trate de 
visualizar una gran fuerza vital que está operando dentro y fuera 
de usted. Concentre su pensamiento sobre ello, descartando todo 
pensamiento relacionado con el sexo. 

Después, retome la respiración rítmica profunda y haga lo 
siguiente: cada vez que realice una inspiración, imagínese que 
lanza hacia arriba la energía sexual desde su centro, como una 
bomba que sacase agua o la lanzase hacia arriba, de un estan- 
que; y cada vez que exhala el aire, dirija esa energía a su plexo 
solar, o si lo prefiere, proyéctela hacia el cerebro y reténgala 
allí. Siga ejecutando este ejercicio durante varios minutos, sin 
interrumpir el ritmo de su respiración. Si no ha hecho antes nin- 
guna respiración profunda, suspenda el ejercicio en cuanto em- 
piece a sentirse mareado, y no vuelva a practicarlo hasta des- 
pués de tres o cuatro horas. 
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Aunque parece muy sencillo, este ejercicio es consi- 
derablemente eficaz. Claro está que resulta fundamental el prac- 
ticar la respiración profunda correctamente, y debe uno ser ca- 
paz de desear que las energías sexuales suban hacia arriba, antes 
de ser proyectadas hacia el plexo solar. De esta manera, las ener- 
gías creadoras no se gastan ni derrochan, como cuando uno da 
rienda suelta al impulso sexual, sino que se conservan en nues- 
tro organismo y se transforman en una fuerza de superior cali- 
dad, acrecentando el magnetismo, la vitalidad y la atracción de 
la persona que ejecuta el ejercicio. 

Es, además, igualmente beneficioso para los hombres y 
para las mujeres. La ocasión más oportuna para ejecutarlo es 
cuando surge la oleada de la pasión y se siente la llamada del 
sexo, si bien puede también ejecutarse en cualquier otro mo- 
mento. Las prácticas combinadas de este ejercicio, con las 
posturas del yoga y las respiraciones, producen rápidamente 
los resultados apetecidos, especialmente si se es fiel a la die- 
ta y se suprimen todas las bebidas y alimentos de carácter 
estimulante. Consulte el capítulo que trata sobre la Dicta, si 
es que ha olvidado cuáles son los alimentos recomendados 
por los yogis. 

Si no es usted vegetariano, puede añadir carne a esa lista, 
pero debe saber que el caviar, las ostras, el pescado, el venado, 
el cerdo, el apio, los pepinillos en vinagre y los platos copiosa- 
mente sazonados y condimentados se consideran como alimen- 
tos que excitan las pasiones y estimulan el deseo sexual. Lo 
mismo ocurre con el alcohol, el café, el chocolate y con otras 
bebidas que tienen efectos estimulantes. 

También se recomienda de manera especial tomar un baño 
caliente antes de acostarse, con el objéto de calmar la tensión 
orgánica producida por un deseo sexual insatisfecho. Las mu- 
jeres deben combinar ese baño con una irrigación interna ca- 
liente, que debe fluir sin interrupción durante diez o quince 
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minutos. Esto, juntamente con una actitud limpia y natural res- 
pecto del sexo, será muy útil a las mujeres que no tienen vida 
sexual normal. Con considerar al sexo como algo vergonzoso, 
prohibido y pecaminoso (y, por tanto, tentador) lo único que se 
consigue es empeorar las cosas. Esta es, corrientemente, la acti- 
tud de los niños, a quienes no se les ha impartido la debida edu- 
cación sexual. 

Hay muchas mujeres que se transforman en frígidas y 
muchos hombres que se convierten en impotentes, debido a su 
ignorancia en asuntos sexuales y al shock consiguiente que ex- 
perimentan, al confrontarse con la realidad por primera vez. Me 
comentó una vez una mujer que su matrimonio había sido una 
verdadera desgracia, porque no fue capaz de superar la frigidez 
que le sobrevino a los diez años, debido a una experiencia que 
tuvo entonces. Un hombre que estaba sentado junto a ella en el 
cine, la tocó por todas partes y la obligó a hacer lo mismo con 
él. Entonces se quedó paralizada de terror, cuando el hombre le 
dijo que ésa era la manera de tener hijos. Su marido no supo 
cómo manejarse con aquel complejo de su infancia y no hizo 
otra cosa que agravar el problema. 

El sexo es de gran importancia y constituye un valor tras- 
cendental en el matrimonio, aunque no lo sea todo; y un marido 
maduro en el terreno de los sentimientos y amante de su mujer 
es quien puede mejor que ningún otro ayudar a su esposa a su- 
perar su frigidez, con tal de que no sea él mismo quien la haya 
producido con su torpeza, rudeza y vulgaridad. 

El yoga no le dio especial consideración a este proble- 
Ma, porque apenas existe en la India. Todos los hombres es- 
tán allí debidamente preparados para desempeñar su papel de 
futuros maridos, cuya obligación es hacer a su esposa feliz y 
satisfecha. 

La frigidez, lo mismo que la impotencia, tiene en muchos 
casos un origen mental, que probablemente haya sido producido 
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por una experiencia desagradable o repulsiva relacionada con el 
sexo, y este problema hay que tratarlo con paciencia, compren- 
sión y tacto. 

Una oración, una meditación, una confesión, una con- 
versación confidencial, o bien el análisis o el autoanálisis (des- 
crito en el capítulo titulado ¡Hermosa mujer!), puede contri- 
buir a aliviar el peso mental y a desahogar lo que está 
estorbando allí. 

La tensión y la inquietud física, mental y emocional, así 
como el temor y la ansiedad que suele acompañar a estos es- 
tados, pueden ser superados con la práctica diaria del método 
de relajación del yoga. La mujer fría sexualmente también se 
beneficiará con la práctica de los mismos ejercicios que los 
yogis destinaron a restaurar y vigorizar la virilidad en los 
hombres. Como ya dije en líneas anteriores, los yogis consi- 
deraron necesario conservar intacta su virilidad, con objeto 
de acrecentar sus poderes psíquicos. En consecuencia, die- 
ron con determinadas posturas y ejercicios que contribuían a 
conservar las energías creadoras, independientemente de la 
edad. Muchos de estos ejercicios, o la mayor parte de ellos, 
pueden ser aprendidos y practicados por casi todo el mundo, 
Resultan de gran utilidad para muchos hombres que desean 
recobrar no sólo su virilidad decreciente O perdida, sino faros 
bién el respeto de sí mismos, que siempre está en relación, 
de una u otra manera, con la potencia sexual. Hasta la mujer 
frígida trata con desprecio a un marido impotente, y mucho 
más la mujer normal, que se siente despojada de su derecho a 
una vida sexual normal. Esto, como es natural, acrecienta sus 
complejos y su temor y le hace más difícil reconquistar la 
confianza en sí mismo. e 

Veamos ahora cuáles son las posturas que ejercen influencia 
tan considerable sobre la actividad de las glándulas sexuales del 
hombre y sobre su mente. La primera y la más fundamental es la 
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postura Parada de cabeza. Al estimular el funcionamiento de la 
pituitaria, que es la glándula principal del organismo, regula y 
normaliza el funcionamiento de las glándulas sexuales. Estas 
están tan fuertemente influidas por la pituitaria, que la destruc- 
ción o extirpación de ella conduce, invariablemente, a un des- 
arreglo funcional de las glándulas sexuales, las cuales cesan de 
secretar sus hormonas. Además, la postura Parada de cabeza 
afecta considerablemente a la glándula tiroides, que está a su 
vez íntimamente relacionada con las funciones sexuales. Por 
consiguiente, cualquier postura que afecte a la pituitaria y a la 
tiroides influye automática y específicamente sobre las glándu- 
las sexuales. La postura Parada de cabeza se considera como el 
tónico más potente, porque afecta tanto a la pituitaria como a la 
glándula tiroides. De aquí que esté íntimamente relacionada con 
el sexo y con sus trastornos, que surgen del funcionamiento 
defectuoso de las gónadas. 

Después de ésta, las mejores asanas son la Vela y la postu- 
ra Pelviana invertida. También éstas estimulan la tiroides y las 
gónadas y rejuvenecen todas las glándulas y el organismo ente- 
ro. Viene por fin el Ashvini Mudra, ejercicio bastante extraño, 
que consiste en contraer y relajar alternativamente el esfínter 
anal. Se hace de la siguiente manera: se sienta el sujeto con las 
piernas cruzadas, o se coloca en cuclillas (o en cualquier otra 
Postura cómoda para poder ejecutar este Mudra particular); inhale 
profundamente y mientras exhala el aire, contraiga los múscu- 
165 del ano; retenga durante un momento el aliento y la contrac- 
ción, y después exhale por completo el aire, lentamente, rela- 
jando los músculos. Ejecutado en rápida sucesión, las 
contracciones producidas por el Ashvini Mudra masajean y to- 
nifican los órganos sexuales y envían hacia ellos una fuerte 
corriente sanguínea. Debe practicarse este ejercicio durante unos 
treinta segundos al principio, y después debe aumentarse gra- 
dualmente a varios minutos. Este Mudra y las posturas Parada 
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de cabeza, Vela y la Pelviana invertida, actúan como restaura- 
dores y fortificadores de los poderes vitales del hombre, tal como 
se lo reconoció desde hace muchos siglos. 

Las posturas de Levantamiento abdominal, del Símbolo 
del yoga, del Arado, del Pez y la Pelviana supina, influyen 
igualmente sobre las gónadas o sobre la glándula tiroides, y 
contribuyen a que todas las otras se conserven en estado sano 
y VIgoroso. 

No hay peligro en practicar ninguna de estas asanas Con 
tal de que se sigan cuidadosamente las instrucciones que se dan 
en la última parte de este libro, donde se explica en detalle y se 
ilustra debidamente cada postura. 

Las esposas de varios alumnos míos me dicen con frecuen- 
cia que, desde que sus maridos empezaron a practicar las postu- 
ras de yoga, las relaciones conyugales entre ellos experimentan 
notables y beneficiosos cambios. 

El doctor Rudolf von Urban, en su obra “La perfección 
del sexo y la felicidad mental”, afirma que la tranquilidad y 
el sentirse a gusto son esenciales para una relación sexual 
armoniosa, porque cuando hay prisa y tensión, la pareja (es- 
pecialmente la mujer) se queda insatisfecha e irritada, afec- 
tando de manera perjudicial su bienestar total. Hace con fre- 
cuencia referencia al código de amor de los hindúes que fue 
desarrollándose con todo detalle gracias a su religión, y NO 
sólo presenta normas para la conducta sexual, sino que otor- 

ga gran importancia a los aspectos morales y espirituales de 
la sexualidad. 

A eso se debe que los hindúes, grandes conocedores del 
arte de amar, miren con desdén a los hombres occidentales 
que no tienen miramientos ni conductas en su vida íntima y 
que, como salvajes, siguen normalmente sus primitivos ins- 
tintos. Los hindúes no pueden comprender por qué la civili- 
zación occidental puso tanto interés en elaborar las normas 
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más minuciosas de comportamiento para cualquier caso, aun 
cuando nada tenga que ver con las direcciones vitales del 
hombre, y consideró sin trascendencia y carente de impor- 
tancia la tarea de proporcionar al pueblo una educación y una 
conducta adecuada, en un tema tan fundamental como es la 
actividad sexual. Para los hindúes, la expresión física del amor 
a través del sexo es un rito sagrado y no sólo un acto fisioló- 
gico. Claro está que, si el sexo se degrada y se le priva de sus 
más altos atributos, no puede, de ninguna manera, pro- 
porcionar un sentimiento de felicidad sublime, lo mismo que 
el vino sacramental no puede proporcionar un sentimiento de 
éxtasis religioso, si se recibe con la actitud profana de quien 
se va a tomar una copa. 

El gran filósofo Federico Nietzsche acusa a la Iglesia por- 
que ha sojuzgado completamente a la sexualidad, es decir, prác- 
ticamente la ha proscrito. “La Cristiandad”, afirma, “dio a beber 
veneno a Eros, el dios del Amor, es verdad que no murió por 
£s0, pero degeneró y se convirtió en un vicio”. Desde que se 
perdió el profundo y misterioso significado del sexo, se ha ido 
infiltrando en las mentes de la gente una actitud astutamente 
hipócrita. Hasta el extremo de que las palabras “puro” e “ino- 
cente” siguen siendo aplicadas a los adolescentes y a las joven- 
Citas que ignoran las funciones del sexo. 

] La actividad sexual nunca ha sido algo vergonzoso, peca- 
Iminoso o poco natural entre los hindúes. Colocado el sexo en 
los altares de los templos, donde es adorado y glorificado, re- 
presenta para ellos una expresión simbólica de la unión entre el 
hombre y lo divino. 

No sé si este tipo de concepción se debe a la influencia 
del yoga, pero creo que este sistema antiguo de educar el cuer- 
po, la mente y el espíritu tiene un gran sentido común y puede 
enseñarnos muchas lecciones útiles y valiosas. Carecemos de 
una sana educación sexual, que debería comenzar desde la 
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más tierna edad. Se entiende, naturalmente, que a los niños 
pequeños no hay por qué explicarles todos los detalles, como 
no hay por qué leerles a Shakespeare o a Walt Whitman, en 
cuanto han aprendido el alfabeto. Pero desorientarlos y te- 
nerlos en la ignorancia sobre los orígenes de la vida es algo 
delictivo y criminal. 

Conozco a una joven madre que resolvió explicar a su 
hija de seis años cómo había nacido, porque la niña había 
oído decir a una amiguita suya: “No es verdad que Ruth tuvo 
a su hermanito gracias a una cigúieña, lo sacó del útero de su 
padre”, 

El nacimiento de una criatura humana debe ser, para un 
niño, tan natural como el nacimiento de un pájaro, de un gato O 
de un perrito. Si se impartiese a los niños pequeños, en el seno 
del hogar, una educación sexual simple y básica y continuase 
después, al ser mayorcitos, en las escuelas y luego, cuando lle- 
gasen a la edad adulta, en las iglesias, se ahorraría a la humani- 
dad muchas miserias e incomprensiones. Además, habría me- 
nos hogares deshechos, menos corazones rotos, Menos delin= 
cuencia infantil y menos crímenes sexuales. 

La gente busca instintivamente en el amor y en € 
un escape de la brutalidad, del tedio y de la falsedad de la 
vida. Si no encuentran lo que buscan, se encaminarán hacia 
otros tipos de escape, como el trabajo, las distracciones, el 
alimento, el tabaco, el alcohol o alguna droga, O bien se crea- 
rán un apetito sexual artificial, que hay que mantener sobre 
la base de estímulos constantes. Esto ha traído como conse- 
cuencia tal adulteración y comercialización del sexo, que hasta 
un vendedor de ferretería publicita Sus productos con una 
imagen excitante y llena de sexualidad en un afiche o en un 
calendario. El sexo se ha liberado de las trabas y de las limi- 
taciones que le impusieron los viejos modos de la moralidad, 
pero esta expresión del instinto más natural del hombre se ha 
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convertido, desde entonces, en un problema amenazador. Tal 
es el resultado fatal de la actitud hipócrita hacia el sexo, al 
cual se ha despojado de su belleza y de su naturalidad. El 
sexo podrá ser exclusivamente una función fisiológica para 
satisfacer la libido en el reino animal, pero en la esfera de lo 
humano debería ser la fuente suprema de la más soberana 
felicidad física y espiritual, tendría que constituir un miste- 
rio profundo, un pasaje hacia otra dimensión más sublime. Si 
el hombre no trata el sexo como algo respetable y superior, y 
si ignora completamente el arte sutil del amor, ¿en qué se 
distingue en cuanto a este aspecto de la bestia? 

Recuerdo a una mujer que se me quejaba amargamente 
de que su marido era tan frío, tan materialista, tan vulgar y 
tan poco refinado en cuestiones de amor, que ella se sentía 
agredida y mortificada constantemente por su actitud. “Es un 
típico anglosajón, que no cree en la necesidad de demostrar 
ni expresar los sentimientos”, me dijo con tristeza. “Nunca 
me acaricia, ni me besa, ni me mima, a pesar de que estoy 
ansiosa porque me demuestre su cariño. Lo necesito más que 
todas las comodidades con que trata de rodearme.” Al poco 
tiempo le pregunté si estaba educando a su hijo para que fue- 
se diferente de su padre y así procurar que su futura esposa 
no fuese tan desgraciada como lo era ella. Esto no se le había 
ocurrido jamás. 


Si el hombre es incapaz de pensar limpia y llanamente 
sobre el amor y el sexo, nunca podrá ser verdaderamente es- 
piritual, aunque él, o ella, sea un solterón o una solterona que 
no haya disfrutado de la vida sexual. Un yogi genuino no 
adopta una actitud de superioridad hacia el sexo, aun cuando 
ha logrado sublimarlo y sublimar el deseo hasta la esfera de 
lo espiritual. La intensidad de su experiencia espiritual le 


otorga un sentido de sublimidad que supera a todos los pla- 
ceres terrenos. 
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aspirado a ser yogis o ascetas, el sexo es una fuerza subyugadora. 
Los ejercicios del yoga le serán de gran utilidad, bien trans- 
mutando sus energías sexuales, bien haciéndolas expresar más 
bella y plenamente que antes de haberse introducido en su co- 
nocimiento. 
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¡HERMOSA MUJER! : 


¿Es usted verdaderamente hermosa? ¿Cómo puede llegar 
a averiguar la verdad sobre usted misma, si alguien no se lo dice 
de manera franca y sincera? Este “alguien” puede ser usted mis- 
ma, si es que realmente quiere dedicar algún tiempo a conversar 
consigo mismo a solas. Haga una verdadera cita consigo mis- 
ma, un vis á vis sin mentiras. Yo le aconsejo que se ponga Ch pie 
ante un gran espejo. Mírese de la misma manera con que exami- 
naría usted a un extraño. Observe con detenimiento su aparien- 
cia general: su sombrero, su vestido, $us zapatos. ¿Responden 
de verdad a su cometido? ¿Son bonitos, sencillos y cómodos, O 
la hacen parecer a usted grotesca y exagerada? Tome un espejo 
de mano y examine cuidadosamente toda su figura por la espal- 
da. ¿Revela algo su postura? Lástima que no pueda usted verse 
cuando anda, cuando se sienta, cuando se levanta, o cuando 
entabla conversación con otra persona. Le diré que yo, perso- 
nalmente, descarté para siempre mis tacones “estratosféricos”, 
cuando me vi en un filme que tomaron, sin darme cuenta, du- 
rante una recepción oficial a la que asistí. 
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—-¿Pero, es que yo me veo así? —pregunté a mi marido. 

—Pues, sí. Pareces como una chinita, que anda casi en 
puntas de pie sobre sus diminutos pies vendados. También ellas 
creían que así estaban muy bonitas, ya sabes —me contestó con 
intención. 

A propósito de esto, diré que los zapatos de tacón ex- 
cesivamente alto son contraproducentes, puesto que la empujan 
a una hacia adelante sobre la punta de los pies y la colocan en 
una postura forzada, andando casi en puntas de pie, lo cual afec- 
ta de manera perjudicial a los órganos femeninos. 

Ahora, después de haberse examinado minuciosamente por 
todos los lados y desde todos los ángulos, quítese la ropa y 
empiece a observar detalladamente todo su cuerpo. ¿Hay alguna 
cosa que no le gusta en él? ¿Acaso las caderas? ¿O quizás el 
vientre? Si no le gusta la apariencia de su cuerpo, sea franca 
consigo misma y pregúntese por qué no le gusta. ¿Por qué está 
desproporcionado? ¿Será a lo mejor porque bebe demasiado, o 
come con exceso, o fuma exageradamente? Puede ocurrir que 
usted sea en exceso aficionada a las dulces. O, tal vez, sea muy 
perezosa y no haga suficiente ejercicio físico. Por favor, sea in- 
genua y sincera y no trate de engañarse. Si es ejercicio físico lo 
que le hace falta, no diga que no tiene tiempo para ello. Si una 
mujer como Elizabeth Arden, por ejemplo, que es la mujer más 
activa que he conocido en mi vida, tiene tiempo para hacer ejer- 
cicio físico, no hay motivo para que alguien diga que le falta 
tiempo para hacer algo para sí mismo. 

l Pero, continúe examinándose y observándose con de- 
tenimiento. Cuando termine, tendrá sin duda una imagen bas- 
tante exacta de sí misma y de la condición en que está. 

Cuando en su cuerpo vea, por ejemplo, una cicatriz, pre- 
gúntese si es que realmente necesitó aquella operación. ¿Cuál 
fue la causa de esa condición mórbida? En la mayoría de los 
casos se trata de una autointoxicación. Su salud, su disposición 
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corporal y psicológica, su apariencia y su figura mejorarían 
mucho si practicase más ejercicio físico y comiese, bebiese y 
fumase menos. Estoy totalmente segura. 

Si es de verdad sincera consigo misma, sabrá usted, sin 
duda alguna, a qué se debe el que esté tan gorda o tan delgada; 
por qué su piel está marchita y su color es pálido; de dónde pro- 
vienen sus arrugas, su estreñimiento, la imposibilidad o limita= 
ción física a que la tiene condenada su artritis, o de dónde pro- 
viene esa enfermedad que la aqueja. Y si es de carácter impe- 
tuoso, a lo mejor hasta termina dándose una sonora bofetada. 
Tengo un amigo que lo hizo. Me encontraba ausente porque había 
ido a una asamblea importante, cuando oí que estaba enfermo; 
me detuvo en su hotel al ir a casa, para averiguar qué podía ha- 
cer por él. Lo encontré sentado delante de un gran espejo, ha- 
blando consigo mismo en voz alta. 

—¿Conque estás borracho otra vez? ¿Es que no prometiste 
dejar de beber? Ni siquiera puedes andar. Eres un cerdo... ¡Peor 
que un cerdo! 

Terminó de decir esas palabras y se sacudió un bofetón, 
primero en una mejilla y luego en la otra. Me alejé sigilosamen- 
te, sin que se enterase, porque no quería avengonzarlo. Después 
de este dramático monólogo, no volvió a beber más en su vida. 
Esta entrevista consigo mismo le valió más que todos los ruegos 
y todos los argumentos que pudieran presentarle su familia o 
sus amigos. 

Después que haya terminado con su examen físico, pón- 
gase algunas prendas de vestir, recuéstese sobre la cama o sobre 
un diván cómodamente y póngase a considerar con cuidado to- 
das las causas posibles de sus trastornos: la tensión, el miedo, la 
irritación, la decepción, la ansiedad, las represiones, etcétera, y 
los remedios que usted cree que pueden ponerse a la situación. 

Según la medicina psicosomática, cerca de un centenar 
de distintas dolencias y enfermedades pueden atribuirse, en 
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determinadas circunstancias, a un estado mental de depresión o 
de exasperación. Esto se refiere a padecimientos que abarcan, 
incluso, la colitis, el asma, la gripe, la apendicitis, los cálculos 
biliares, las dolencias cardíacas, los desarreglos ováricos, la fie- 
bre del heno, etcétera. 

De ahí que la paz de la mente represente un factor esencial 
para la salud física. La relajación elimina el miedo, la tensión y 
la irritación, y deja entrar al equilibrio y al encanto, que son dos 
valores importantes de la belleza femenina. Haya elegido la mujer 
ser ama de casa, o alguna carrera, siempre deberá conservarse 
fundamentalmente femenina, y así será mucho más hermosa y 
tendrá mucho más éxito que la mujer tensa, violenta e impulsiva. 
Además, existe una razón más profunda de por qué la mujer debe 
expresar siempre el principio del “eterno femenino”, si no quie- 
re fracasar y extraviarse. 

En los días que corren, la mujer está pasando por un pe- 
ríodo crítico de transición. Como vive en un ambiente de liber- 
tad nueva, y desconocida para ella, puede llegar a sufrir más 
ahora, que la mujer de la generación anterior, que carecía de 
dicha libertad. Claude Bragdon lo expresa con gran delicadeza 
en 'su excelente libro “La mujer délfica”: “Por el momento, la 
mujer está siendo víctima de su propia victoria: la sombra oscu- 
ra de su nueva libertad es su nueva soledad. Después de haber 
escapado de la opresión y de haber buscado toda clase de expe- 
Hencias y de saber, por el momento apartó, ética y culturalmente, 
a su compañero, el hombre, a quien le presentó una batalla de 
Competencia industrial. No es comprendida por él en estos nue- 
vos aspectos, porque no le gusta; y la consecuencia es que, aun- 
que las cosas suceden sin que nadie tenga la culpa, la mujer está 
atormentada y crucificada en el fondo de su ser”. 

Así es como se ha establecido un serio antagonismo entre 
ambos sexos. Y continuarán así las cosas, hasta que el hombre 
conceda a la mujer la igualdad como ser humano. Por otra parte, 
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la mujer, aunque en competencia con el hombre en el mundo 
económico, tiene que ser siempre consciente de su esencial fe- 
mineidad. Tiene que dejar de imitarlo de una vez, de copiar sus 
actitudes y sus maneras, y volver a ser ella misma. En eso radica 
su encanto y su fuerza. 

Y ahora vayamos a la conclusión de la entrevista que us- 
ted tuvo consigo misma. Mírese por dentro y a fondo, y conteste 
a unas cuantas preguntas referentes a sus cualidades invisibles. 
¿Es usted una persona afectuosa o resentida, bondadosa o per- 
versa? ¿Tiene usted buen temperamento, es comprensiva y ge- 
nerosa, o bien, avara, celosa y envidiosa? 

Ser hermosa de verdad supone ser hermosa por dentro y 
no sólo por fuera. No hay maquillaje capaz de disimular una 
línea dura en las comisuras de la boca, una expresión egoísta en 
el rostro, o una terrible mirada en los ojos. 

Ahora, permanezca absolutamente quieta un rato, y hága- 
se después esta última pregunta: 

Soy tan hermosa como podría 


ser? 
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USTED ES LO QUE PIENSA 


Y 


Se ha dicho que cada uno es lo que come. Esto es verdad 
sin duda alguna. Pero es más verdad todavía que uno es lo que 
piensa. Los pensamientos tienen mayor poder que la comida. No 
los pensamientos dispersos, indefinidos y vagos, sino los pensa- 
mientos dirigidos, definidos, persistentes y concretos. Naturalmen- 
te, tiene que desarrollarse la capacidad de pensar conscientemente 
y dirigiendo el pensamiento a un punto u objetivo definido. 

Podemos estar bien o enfermos, podemos triunfar o fraca- 
sar, ser dichosos o infelices, según sea la forma en que pense- 
mos; porque nos convertimos en aquello que estamos pensando 7 
constantemente. La persona que piensa que todas las cosas le 
van a resultar mal, está derrotando y condenando al fracaso su 
propio propósito. Se hace tan negativo, que hasta llega a delei- 
tarse sombríamente en acertar que ya había profetizado su fra- 
caso. Para este individuo un vaso de agua estará siempre medio 
vacío, nunca medio lleno. Es difícil, muy difícil, convencer a 
esa persona de que el fracaso de que se queja está provocado 
precisamente por ella misma, y no es sino el resultado de su 
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pensar negativo; que su desgracia o mala suerte y sus enferme- 
dades se originan en su mente; que los pensamientos positivos 
tienen exactamente el mismo poder que los negativos, sólo que 
Operan en dirección contraria. 

* Tengo un amigo que tenía una gran predisposición a pen- 
sar siempre de manera pesimista y negativa. Ocurrió que una 
vez estábamos paseando por el pasillo de un edificio público, 
cuando le advertí que estaba convencida de que no se vería co- 
ronado por el éxito en sus esfuerzos porque su pensar cra tan 
profundamente negativo que no iba a hacer sino atraer fracaso 
tras fracaso sobre sí. Mi propósito era llevar a su mente el hecho 
de que cualquiera puede obtener lo que desea, si se concentra 
con suficiente energía sobre ello. Medio en broma le dije que en 
aquel momento necesitaba un alfiler para sujetar una flor en mi 
pelo y me puse a buscar por el suelo alrededor de mí, esperando 
que alguien hubiese dejado caer alguno. Le expliqué que creía 
firmemente que todo el mundo podía conseguir lo que quisiese, 
desde un alfiler hasta una cura milagrosa, con sólo que su fe 
fuese lo suficientemente fuerte y decidida. 

—Doesista de ello —me dijo, cuando llegábamos a la puer- 

ta de la oficina que buscábamos, un poco divertido por mi 

candorosa fe. Pero en aquel mismo momento vi a mis pies un 

gran alfiler. Lo levanté en silencio y se lo presenté en la palma 

de la mano. Lo miró con cierto gesto de sorpresa y dijo sonrien- 
do— Pura casualidad. 

, Pero este pequeño incidente debió haberle producido cier- 

ta impresión, porque poco tiempo después empezó a cambiar 


visiblemente y a ser más optimista y más afortunado en sus ac- 
tividades, 


—Aquel alfiler me dio una gran lección —me confesó más 
tarde en una carta. 


A El poder de la mente no es en sí positivo ni negativo: sim- 
plemente ES. Puede operar de ambas maneras, según como lo 
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dirijamos. Es como un caballo de boca blanda que obedece to- 
dos los deseos del buen jinete, pero que le juega toda clase de 
picardías al malo. Para hacerse un buen jinete se necesita no 
tener miedo al animal y comprenderle tan bien, que ambos, ji- 
nete y caballo, se conviertan en uno. 

Lo mismo pasa exactamente con la mente. En el momento 
en que un individuo se declara incapaz para dominarla, está 
expuesto a que le juegue toda clase de malos momentos. Por 
dominio de la mente no quiero significar reprimirla o sojuzgarla 
mediante una rigurosa disciplina y entrenamiento. Lo que quie- 
ro decir es que hay que comprenderla, y es preciso conocer sus 
sutiles movimientos y sus hábiles y sagaces engaños. El simple 
control de la mente, el desarrollo del poder de concentración, no 
quiere decir necesariamente que el individuo esté avanzado desde 
el punto de vista espiritual. Muchos hombres de negocios sin 
escrúpulos y muchos charlatanes descarados suelen poseer di- 
cho poder. El poder del pensamiento es amoral. Puede orientar- 
se hacia cualquier meta 

Conozco a una mujer que asistió a una clase de metafísica, 
con objeto de aprender a concentrarse para conseguir un lujoso 
automóvil. Empezó a trabajar sobre ello y se puso a visualizar 
constantemente el auto elegido, como si estuviese en su garaje. 
Dio la causalidad de que algún tiempo después perdió su dinero 
en la bolsa y se vio obligada a alquilar su casa y a mudarse a una 
habitación de la acera de enfrente. Los nuevos inquilinos de su 
casa tenían el coche que ella anhelaba y podía ver desde su Ven- 
tana el cuadro que con tanta asiduidad había venido visualizando: 
¡Ese modelo en su garaje! 

Otra amiga mía estaba obsesionada con la idea de adelga- 
zar. Hablaba de ello constantemente. Se convirtió para ella en 
una idea fija, que al parecer era incapaz de controlar o dirigir. 
Llegó el tiempo en que su deseo se convirtió en realidad: adel- 
gazó, pero la cosa ocurrió de la manera más desgraciada. Perdió 
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a su marido en la guerra, y con él, cuanto poseía. Casi se murió 
de inanición y, en consecuencia, contrajo una gran enfermedad. 
Sí, había realizado su sueño, pero pagó un precio demasiado 
elevado para ello. 

La clave y el secreto de la concentración es, naturalmente, 
el deseo. Cuando una persona desea con vehemencia algo, auto- 
máticamente se concentra sobre ello y se esfuerza por conse- 
guirlo. El objetivo que se propone puede ser creador, o liberador, 
pero también, puede ser destructivo y esclavizante. Sin embar- 
go, cualquiera sea la meta propuesta, el desco es la fuerza 
propulsora que empuja al hombre a alcanzarla, y la concentra- 
ción, el escudo y la coraza con los cuales sortea los obstáculos 
que se le presentan en el camino. Sin duda alguna, la concentra- 
ción es un arma poderosa, pero un arma de dos filos. Puede de- 
fenderlo a uno o herirlo, según el uso que se haga de ella. 

De aquí que en el yoga la concentración es algo que se 
practica juntamente con la meditación, de tal manera que el 
individuo aprende a valorar la importancia del desinterés y 
no use de manera destructiva el poder de la mente que acaba 
de adquirir, 

La meditación, al principio, se suele hacer con la dirección 
de un maestro, que fija el objeto sobre el cual tiene que tratar. 
Puede ser un concepto abstracto, como el amor, la bondad, la 
compasión, el perdón, o bien, puede ser una imagen concreta. 
Después de haber aprendido a aquietar la mente, ésta se torna 
meditativa de manera natural. 

% Los yogis comparan frecuentemente a la mente con un lago. 
Cuando está agitado y movido, no puede reflejar el cielo. Sólo 
cuando está perfectamente tranquilo y en calma, deja que en él 
se mire el firmamento. Así también, sólo cuando la mente está 
en paz y quieta, puede reflejar la imagen de la verdadera natura- 
leza del hombre. Entonces conocerá su verdadero destino y su 
objetivo. El fin de la meditación radica en conseguir la visión 


196 


de la Verdad y conocer y realizar la unidad con Dios, el Poder 
Uno, la Inteligencia Una y la Mente Una. 

Hay muchas posturas estudiadas específicamente por los 
yogis para estimular la meditación y la concentración. La mejor 
es la postura del Loto, que en sánscrito se llama Padmasana. Las 
otras tres posturas para meditar son Siddahasana, Swastikasana y 
Samasana. La Siddhasana se practica de la siguiente manera: 
siéntese en el suelo con las dos piernas estiradas; doble la iz- 
quierda por la rodilla y meta el pie, con el talón hacia arriba, 
debajo de su asentadera; doble después la pierna derecha y co- 
loque el talón contra su pubis, con la planta hacia arriba. Ponga 
las manos sobre las rodillas, que deben estar tocando el suelo. 

En la Swastikasana, hay que sentarse con las piernas 
cruzadas, como en la postura del Loto, con la pierna izquierda 
sobre la derecha, pero hay que meter la punta de los pies en- 
tre los músculos del muslo y los de la pantorrilla. Las rodi- 
llas deben tocar lateralmente el suelo y las manos deben man- 
tenerse sobre ellas. 

La Samasana se parece a la postura del sastre en que am- 
bas piernas se cruzan una con otra por los tobillos. Las manos 
deben estar sobre los talones con las palmas abiertas, y la dere- 
cha debe descansar sobre la palma izquierda. 

Como son muy pocos los principiantes capaces de adoptar 
correctamente cualquiera de las posturas para meditar, puede 
usted, para empezar, sentarse con las piernas cruzadas de la mejor 
manera que pueda. Preocúpese únicamente por mantener la co- 
lumna vertebral absolutamente recta. Mi maestro me recomen- 
dó que hiciese la postura de Parada de cabeza antes de empezar 
a meditar, lo cual ayuda mucho. Por mi cuenta he visto que el 
quemar incienso es muy conveniente para meditar. 


Y 


Viejo hoy y joven mañana. 


mundo, es decir, el d 
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VIEJO HOY 
JOVEN MAÑANA 


¿No es este el deseo de todo el 
e todos aquellos que han pasado ya la pri- 


mera juventud? ¿No queremos todos conservarnos jóvenes de 


cuerpo y de mente todo el tiempo que dure nues 


puedo decir que lo d 


seará. El anhelo vehemente del hombre p 


es tan antiguo como 
“Fausto”, el cual ent 
regalo de una juventi 


pulsa una cuerda sensible para to 


tra vida? De mí 
leseo, y presumo que usted también lo de- 
or una eterna juventud 
a misma raza. Goethe lo inmortalizó en su 
regó su alma a Mefistófeles, a cambio del 
ud inmortal. Esta obra maestra de Goethe 
dos, porque dentro de cada uno 


de nosotros existe un Fausto. 


Se han emplea 
de oro a tri 


o años y años de investigación y toneladas 


avés de los siglos, en el ansia de la humanidad por 


hallar la forma de perpetuar la juventud y prolongar la duración 


de la vida. Los sumo: 


s sacerdotes y los alquimistas de los tiem- 


pos antiguos consagraron sus vidas, como siguen consagrándolas 
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todavía los sabios y biólogos de nuestros días, a la empresa 
de descubrir la misteriosa “Fuente de juventud”. Hasta ahora 
el secreto sigue ignorado, y todo lo que hemos logrado con- 
seguir es crear la ilusión de la juventud por medio de imple- 
mentos mecánicos, dientes falsos, cabello teñido y rostros “le- 
vantados”, o “estirados”. Pero el verdadero problema sigue sin 
resolverse. 

Sólo los yogis de la India han sido capaces de conseguir 
resultados concretos en la tarea de conservar el vigor, la juven- 
tud y la fortaleza, y de vivir una larga vida. Algunos de ellos 
pasan de los cien años, sin que su apariencia les haga parecer 
mayores de cuarenta. Yo misma he visto en la India, con mis 
propios ojos, unos cuantos. Durante muchos siglos guardaron 
sus prácticas en el más absoluto secreto. Pero hoy algunos de 
sus métodos pueden ser estudiados por cualquiera que lo desee. 
Naturalmente, no podemos prometernos conseguir exactamente 
los mismos resultados que ellos, porque han consagrado la ma- 
yor parte de su tiempo a sus prácticas e instrucción del yoga. 
Además, su ambiente y estilo de vida es completamente distinto 
del nuestro. Pero si queremos esforzarnos de verdad, podemos 
hacer maravillas si seguimos, por lo menos parcialmente, sus 
excepcionales métodos. 

Cualquier hombre o mujer que haya perdido su juventud, 
estará deseoso, sin duda alguna, de recobrarla, pero no todos 
están preparados para realizar el esfuerzo necesario para ello. 
La mayor parte de nosotros querríamos conseguirlo sin mover 
ni un dedo meñique, esperando, o poco menos, que se nos vinie- 
se a la mano, como al toque de una varita mágica. 

y En lo que respecta a este libro, lo que en él se le ofrece 
guia un decidido esfuerzo de su parte. Si no dedica todos los 
días diez o quince minutos a “parecer más joven y vivir más”, 
el deseo que usted cree sentir por una nueva juventud y por 
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su salud no es muy grande en realidad. Además, ocurre que no 
apreciamos debidamente lo que obtenemos sin esfuerzo. ¿Apre- 
cian los jóvenes su juventud? Corrientemente es deseada con 
ansia por los que la han perdido, pero derrochada alocadamente 
por los que la tienen. 

George Bernard Shaw lo expresa a la perfección cuando 
se lamenta de que siempre el joven despilfarra la juventud. Si 
ha leído usted la brillante novela de Oscar Wilde, “El retrato de 
Dorian Grey”, recordará qué irreflexivamente empleaba Dorian 
Grey su eterna juventud. ¿Cree usted que lo haría mejor que él 
o que el Fausto de Goethe? Eche una ojeada a los jóvenes me- 
nores de veinte años que haya a su alrededor. ¿Qué es lo que 
están haciendo con su juventud? Lance una mirada retrospecti- 
vaa su propia vida. ¿Qué fue lo que hizo usted con su juventud? 
Personalmente, puedo decir que la vida no tenía para mí, en 
aquella edad, una significación particularmente profunda y no 
la cambiaría, aunque pudiese, por mi vida presente. Puede ser 
que esto se deba a que estoy viviendo ahora una vida plena, ar- 
moniosa y feliz, y a que estoy en paz conmigo misma y con el 
mundo. Y el yoga ha sido en gran parte la razón de todo ello. 
| Realizó verdaderas maravillas en mí, cuando mi cuerpo estaba 
enfermo y empezando a marchitarse y cuando mi mente estaba 
atormentada y sin reposo. 

Abrigo el más profundo convencimiento de que el yoga es 
un sistema sin par para perfeccionar la fisiología y la psicología 
humana. Todos los demás métodos, por excelentes que sean, no 
| me parecen tan completos y perfectos como el yoga. Porque éste 
no se concentra exclusivamente en un punto particular, sea el 
ejercicio, la dieta, la relajación, el recto pensar o la meditación. 
Es la síntesis de todo esto. En realidad, abarca todas las fases y 
aspectos del crecimiento y del desarrollo humano, tanto físico, 
como mental y espiritual. 
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La misma práctica de las asanas, por sí sola, produce pro- 
fundos cambios, porque las asanas van mucho más lejos que el 
simple ejercicio físico y afectan poderosamente también a las 
actividades y el funcionamiento de la mente. La obesidad, los 
dolores de cabeza, el estreñimiento, etcétera, pueden ser trata- 
dos por estas posturas del yoga con tan buen éxito como la ten- 
sión nerviosa, el miedo, la decepción, las alergias, el retraso 
mental y hasta la locura. 

Creo firmemente que la aplicación correcta de los mé- 
todos del yoga contribuirá ampliamente al mejoramiento de 
la raza humana. Esta creencia no sólo se basa en los escritos 
de cuantos han venido practicando el yoga durante años, sino 
también en mi experiencia personal, primero como discípula 
y a continuación como maestra. Después de haber sido testi- 
go de tantos desarreglos psicológicos y de tantas enfermeda- 
des curadas, no puedo menos de sentir una gran confianza en 
los métodos del yoga. 

Lo que he expresado en este libro es el reflejo de mi 
punto de vista personal y de mi fe, y trata de exteriorizar mis 
sentimientos e ideas. No pertenezco a ninguna sociedad par- 
ticular, ni a ningún grupo u organización religiosa, política, 
de negocios, o de otra índole. Y cualesquiera que sean los 
defectos que este libro tenga, el motivo que lo ha dictado es 
completamente sincero. Conociendo los enormes beneficios 
que me ha proporcionado el yoga, a mí y a tantos otros, no 
puedo menos que pensar que también a usted le será muy útil 
y se convertirá en la luz que le ayude a encontrar la clave de 
su salud, de su juventud, de su longevidad y de su armonía 
interior. 

Cuantos busquen algo más que la salud física, encontrarán 
que los ejercicios del yoga, la respiración rítmica, la relajación 
y la dieta, constituyen avances considerables hacia la concen- 
tración y la meditación. 
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Sea usted quien fuere, mi descon ido amigo, 
que sea capaz de conseguir, a través del yoga, cuanto esté 
anhelando, bien sea la perfección del cuerpo, la paz en la 
mente, o lo que está más allá de la comprensión del en- 
tendimiento humano. 


Segunda Parte 


nd dis di A DAS 


POSTURAS Y EJERCICIOS DEL YOGA 


El cuerpo en el que usted vive es su posesión más preciosa 
y debe tratarlo como tal. Tendría que considerar un deber el cui- 
darlo con esmero, manteniéndolo bien alimentado, limpio por 
dentro y por fuera, y proporcionándole el suministro necesario 
de aire fresco y el suficiente descanso y ejercicio. 

Ya he hablado en capítulos anteriores de la respiración 
y del relajamiento. Ahora debemos tratar del ejercicio. ¿Por 
qué el cuerpo necesita ejercicio? Pues, sencillamente, por- 
que sin él, pierde en seguida su elasticidad y juventud, se hace 
rígido y pesado, acumula grasa y toxinas y, en consecuencia, 
envejece rápidamente, se desgasta, y es presa fácil de la en- 
fermedad. 

El cuerpo humano puede ser algo extraordinariamente bello 
o tremendamente repulsivo, según el cuidado que se le dispen- 
se. Por desgracia, lo más corriente es que no se le dedique las 
atenciones necesarias O convenientes, y hasta que se le relegue a 
un lado y se le olvide. Queremos que nuestro cuerpo se conser- 
ve sano y fuerte, a pesar de los daños que le estamos infiriendo 
de manera sistemática. La mayor parte de nosotros no estamos 
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preparados para emplear siquiera diez minutos al día en ejerci- 
tarlo físicamente, cuando tanto lo necesita. 

Es casi milagroso lo que los ejercicios pueden hacer a un 
cuerpo cansado, fatigado por exceso de trabajo, pobremente 
desarrollado y hasta deforme. He visto cómo muchas figuras que 
parecía que ya no tenían remedio ni esperanza se han hecho 
normales y han recobrado su salud, gracias al ejercicio, y cómo 
Otras esbeltas se han tornado fofas, obesas y repulsivas por falta 
de él: en consecuencia, no puedo menos de recomendar reitera- 
damente el ejercicio físico. Toda suerte de ejercicio es buena, 
los juegos, los deportes, el caminar, el nadar y el bailar. La ruti- 
na diaria de gimnasia, el atletismo, los ejercicios para adelga- 
zar, todos ellos tienen y reportan gran utilidad, con tal de que no 
se exagere, ni se practiquen tan violentamente que produzcan 
intensa fatiga. 

El tipo ideal de cultura física, en mi opinión, debería ser- 
vir para robustecer y salvaguardar la salud física, moral y men- 
tal del hombre. Desde que aprendí que existía un sistema de esas 
características, y lo estudié y practiqué, no hay nada que me 
Impresione ni satisfaga más. 

Estoy segura de que el sistema yoga de cultura física es 
perfecto, Porque abarca al hombre entero en todos sus aspec- 
Los, No se preocupa únicamente de desarrollar los músculos, 
B1nO de la salud y el vigor de todo el cuerpo. Tonifica las 
actividades y el funcionamiento del cerebro, de las glándu- 
las, de los órganos internos, de los nervios, de los tejidos y 
de las células, aumenta y otorga al cuerpo un considerable 
poder de resistencia, afecta favorablemente los procesos de 
la respiración, de la circulación sanguínea, de la digestión y 
de la eliminación. Las posturas de yoga influyen y robuste- 
cen el cerebro y todas las partes de nuestra anatomía, en espe- 
cial la espalda y las regiones abdominales y pelvianas. Las asanas 
son, según el doctor V. G. Rele, “curativas y fortalecedoras en 
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su acción. Tienen, además, una significación espiritual, y prepa- 
ran al hombre para la práctica de ramas más profundas y eleva- 
das del yoga”. 

Estas posturas han sido observadas, estudiadas y compro- 
badas científicamente, no durante un breve período, sino duran- 
te numerosas décadas. Se destinaron especialmente a poner al 
cuerpo en condiciones de que las fuerzas curativas de la natura- 
leza actuasen sobre él. Las posturas de yoga no curan per se. Es 
la naturaleza la que efectúa la curación. 

El yoga ha llevado la salud y el bienestar a innumerables 
personas. Muchas personalidades de prestigio mundial atribu- 
yen al yoga su larga vida de éxitos y de salud. 

El yoga hace particular hincapié en la filosofía del ejerci- 
cio. Se experimenta una especie de sentimiento de despertar 
cuando se está recibiendo su instrucción; se desarrollan capaci- 
dades superiores y se consigue un equilibrio y una energía con- 
siderable merced a los ejercicios desarrollados siguiendo los 
movimientos de distintos animales. En el yoga, el relajamiento 
es considerado como un arte, el respirar como una ciencia, y el 
control mental del organismo como un medio de armonizar el 
cuerpo, la mente y el espíritu. 

Las posturas del yoga pueden empezar a practicarse entre 
los seis y los sesenta y cinco años. Cuando se comienza después 
de pasada esta edad, sólo deben practicarse las posturas fáciles; 
pero si comenzaron a ejecutarse antes de esa edad, pueden se- 
guirse practicando sin límite toda la vida, 


INSTRUCCIONES GENERALES 


El yoga no es competencia, es un trabajo personal e in- 
terior. 

Practíquense los ejercicios y posturas sobre una alfombra, 
esterilla o manta doblada, extendida en el suelo, y en una habi- 
tación bien ventilada. 

Deben practicarse con el estómago vacío (tres o cuatro ho- 
ras después de las comidas fuertes; y una o dos horas después de 
las comidas ligeras). 

Las asanas tienen tres etapas: adoptar la postura; mante- 
nerla y deshacerla. Todas son importantes y deben ser ejecuta- 
das con propiedad. 

Las asanas no son ejercicios, son posturas que hay que 
mantener. Tienen propiedades preventivas, recuperativas y Cu- 
rativas. 

El verdadero beneficio de cada asana nos lo brinda mien- 
tras mantenemos la postura. 

No deben durar, al principio, más de quince minutos. 

Nunca deben extenderse más allá de una hora. 

Habitualmente es recomendable descansar entre postura y 
postura. 


Todos los ejercicios y posturas deben acompañarse de res- 
piración rítmica y profunda. 


Hay que respirar siempre por la nariz, con la boca ce- 
rrada. 


Después de haber pasado una larga enfermedad deben 
ejecutarse sólo los ejercicios respiratorios; el resto es aconseja- 
ble comenzar a practicarlo gradualmente. 
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EJERCICIOS DEL CUELLO 


Siéntese en el suelo con las piernas cruzadas y apoye las 
manos, con las palmas hacia abajo, sobre sus rodillas o, si pre- 
fiere, siéntese en una silla, pero con la columna vertebral per- 
fectamente derecha y la cabeza erguida, mirando hacia adelante. 


El cuerpo debe permanecer inmóvil desde el cuello hacia 
abajo, y tan relajado y libre de tensión como si estuviese senta- 
do en el agua. 


1. Mueva la cabeza flexiblemente y sin rigidez hacia atrás y hacia 
adelante. Exhale cuando lleve el mentón hacia el esternón, e 
inhale cuando lleve la cabeza hacia atrás, relajando sus múscu- 
los faciales y manteniendo los labios ligeramente entreabiertos. 
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2. Sin mover los hombros, gire la cabeza hacia la derecha (como 
queriendo mirar hacia atrás por sobre su hombro derecho). 
Exhalando lleve la cabeza al frente y repita el movimiento 
hacia la izquierda, inhalando. Vuelva la cabeza al frente mien- 
pS tras exhala. 


,) 
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3. Haga un movimiento de rotación con la cabeza en la misma 
w dirección que las agujas del reloj, y luego realice el mismo 
e movimiento en dirección contraria. 


Cada ejercicio debe practicarse seis veces. Termine dán- 
dose golpecitos con las manos en el cuello y en la espalda. 
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EJERCICIOS DE OJOS 


La misma posición inicial que en el ejercicio anterior. 
Mantenga abiertos los ojos y practique lo siguiente, sin mover 
la cabeza: 


1. Mire al techo y luego al suelo. 
2. Mire a la derecha y luego a la izquierda, horizontalmente. 


3. Mire hacia el ángulo superior derecho y después hacia el án- 
gulo inferior izquierdo. 


4. Dirija la vista al ángulo superior izquierdo y después al infe- 
rior derecho. 


5. Mueva los ojos de manera circular en dirección de las agujas 
del reloj, y luego en dirección contraria. 


Cada ejercicio debe practicarse cuatro veces, y parpadear 
numerosas veces después de cada uno: luego se han de cerrar 
los ojos para descansar unos momentos. 

Los ejercicios de los ojos deben terminarse con el de las 
palmas. Siéntese cómodamente ante una mesa y coloque los 
codos sobre un almohadón o sobre un libro. Mantenga la espal- 
da bien derecha. Frote fuertemente las manos entre sí y coloque 
las palmas, ahuecadas, cubriendo los ojos cerrados. Los dedos 
de la mano izquierda deberán apoyarse sobre la frente y queda- 
rán cubiertos por los de la mano derecha. Este ejercicio es reco- 
mendable para aliviar la vista cansada y relajar los nervios ten- 
sos. Deberá acompañarse de la respiración profunda. 
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LA POSTURA DEL PUENTE 
(SETUBANDHASANA) 


Este es un ejercicio muy sencillo que puede practicarse en 
la misma cama si, por cualquier motivo, no puede usted tender- 
se en el suelo. 

Recuéstese sobre la espalda y doble las piernas para acercar 
los pies al tronco, de modo que queden levantadas las rodillas. 


Coloque las manos a ambos lados del cuerpo y cierre los 
ojos, porque no tiene objeto mirar el techo; déjelos descansar. 

Levante ahora la espalda y las nalgas del suelo y al mismo 
tiempo realice una inspiración profunda; retenga el aire todo el 
tiempo que pueda, conservando la misma postura y arqueando 
la espalda todo lo posible; después exhale mientras su espalda 
baja hasta el suelo. 

Repita el ejercicio tres o cuatro veces. 

No deje de practicarlo si su espalda es débil o le duele, 
porque se fortalece con él y alivia las molestias del sacroilíaco. 
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EL EJERCICIO DEL BALANCEO 


Siéntese en el suelo y levante las rodillas, conservando los 
pies apoyados en el piso. Tómese las piernas con las manos por 
debajo de las rodillas y lleve el mentón hacia el esternón curvando 
la columna. 

Imitando los movimientos de una mecedora, balancéese 
unas seis veces hacia atrás (inhalando y estirando las piernas) y 
hacia adelante (exhalando y flexionando las rodillas), sin parar 
y sin enderezar la columna vertebral. 

Es muy conveniente empezar el día con este ejercicio, 
puesto que robustece y tonifica la columna vertebral. Si lo rea- 
liza por la noche, contribuirá a un buen sueño. 

Puede emplearse una alfombra blanda, u otro objeto mu- 
llido, en caso de resultar doloroso el movimiento practicado sobre 
el piso o sobre una manta delgada. 
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LA POSTURA PARA ELIMINAR GASES 
(PAVANAMUKTASANA) 


Su nombre indica claramente el objetivo de esta postura. 
También es muy sencilla y se puede practicar en la cama, aun- 
que, naturalmente, es mucho mejor ejecutarla sobre una alfom- 
bra, sobre una esterilla o sobre una manta doblada extendida en 
el suelo. 

Tiéndase sobre la espalda con las piernas juntas y estira- 
das. Levante la pierna derecha, doblando la rodilla mientras 
inhala profundo. Agárrese fuertemente con las dos manos la 
rodilla y oprima con el muslo el abdomen, conteniendo mien- 
tras tanto la respiración; después coloque los brazos a ambos 
lados del cuerpo, estirando la pierna (con los dedos de los pies 
hacia su cara) y lentamente bájela hasta el suelo exhalando el 
aliento. 3 

Haga lo mismo con la pierna izquierda y después con las 
dos simultáneamente. Repita todo el ejercicio dos o tres veces. 


” 
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Probablemente le ocurrirá que, al principio, no logrará 
bajar ambas piernas al suelo con mucha lentitud, pero con unos 
cuantos días de práctica, podrá ejecutar el ejercicio correcta- 
mente. Al bajar las dos piernas, no retenga la respiración hasta 
que sus pies lleguen al suelo, por el contrario, efectúe varias 
respiraciones mientras van bajando. Al principio, no debe repe- 
tirse el ejercicio más de dos veces, porque los músculos abdo- 
minales pueden quedar bastante doloridos. 

Esta postura alivia el malestar de los gases, del estre- 
ñimiento y del dolor de espalda. Fortalece los músculos ab- 
dominales, reduce el abdomen y es buena para el hígado y el 
bazo. 


LA POSTURA DE LA PINZA 
(PASCHIMOTTANASANA) 


, Siéntese en el suelo con las piernas extendidas y los 
pies juntos, y con la cabeza y la espalda verticales. Inspire 
profundamente, levante ambos brazos y, contrayendo lige- 
ramente el abdomen, comience a exhalar el aire, al mismo 
tiempo que inclina todo el tronco hacia adelante, hasta que 
pueda tocarse los dedos o las plantas de los pies con las 
Manos, y tocar con la frente las rodillas. 

Permanezca unos momentos en esa posición y vuelva des- 
pués a la original. 

Repita el ejercicio dos o tres veces. 

La postura de la Pinza es muy beneficiosa para los casos 
de estreñimiento, lumbago y ciática. Tonifica las vísceras flo- 
jas, vigoriza los músculos de las regiones abdominal y pelviana, 
y estira los tendones de detrás de las rodillas. 
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No se desaliente si, al principio, no puede doblarse hacia 
adelante lo suficiente para alcanzar los dedos de los pies, o si no 
logra tocar con la frente las rodillas. Encórvese hacia abajo todo 
que pueda, agarrándose fuertemente los gemelos o los tobillos, 
según adonde llegue, forzando su inclinación hacia adelante. 

Puede sujetarse los pies con un cinturón para acostumbrarse 
a practicar este ejercicio, tirando de él como de una rienda mien- 
tras se dobla hacia adelante. Pero no se haga trampa a sí mismo, 


doblando las rodillas: sus piernas deben estar completamente 
derechas. 


LA POSTURA DE MEDIO LOTO 
(ARDHA PADMASANA) 


Aparte de sus beneficios específicos, la postura de Medio 
loto prepara al alumno para la postura del Loto. Su práctica con- 
tribuye a dar elasticidad a las articulaciones de las piernas y de 
las rodillas. 
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Siéntese en el suelo con la espalda erguida y con ambas 
piernas estiradas, como en la postura anterior. Coloque el pie 
derecho sobre el muslo izquierdo, con la planta hacia arriba, si 
es posible; después levante y baje la rodilla derecha, ayudándo- 
se con la mano para acercarla al suelo. (Si le resulta difícil man- 
tener el pie en el muslo, puede dejarlo resbalar hasta el suelo, de 
modo que con la planta toque usted la cara interna del muslo.) 


Este ejercicio de subir y bajar la rodilla debe practicarse 
todos los días unos cuantos minutos, porque así conseguirá 
que la articulación se vaya flexibilizando y adquiriendo elas- 
ticidad, a fin de poder ejecutar la postura del Loto fácilmente 
y sin molestias. 
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LA POSTURA DE LA CABEZA CONTRA 
LAS RODILLAS (JANUSHIRSHASANA) 


Después de practicar el ejercicio anterior de subir y bajar 
la rodilla, realice una inspiración profunda, conservando todavía 
el pie sobre el muslo, e inclínese despacio hacia adelante, mien- 
tras exhala el aire; agárrese la planta o los dedos del pie izquier- 
do con las dos manos, o bien, el tobillo o la pantorrilla, pero sin 
doblar la rodilla. También puede emplearse aquí un cinturón, 
como en la postura anterior, tomando ambos extremos con las 
manos, mientras se inclina hacia adelante. 


Permanezca en esta posición unos cuantos segundos y Te- 
pita después el ejercicio dos o tres veces. Vuelva inhalando, siem- 
pre lentamente y sin brusquedad a la posición original. 

Estire ahora la pierna derecha y coloque su pie izquierdo s0- 
bre su muslo derecho. Ejecute nuevamente la postura hacia la pier- 
na estirada. 

Esta postura produce el mismo efecto que la de la Pinza, con- 
tribuye a reducir la adiposidad abdominal, y alivia el estreñimiento, 
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el lumbago y la ciática. Además, vigoriza los músculos del vien- 
tre, fortalece las regiones del colon y de la pelvis, flexibiliza la 
espina dorsal y da elasticidad a los tendones de las rodillas. 
Janushirshasana tonifica las vísceras y aumenta la energía y la 
vitalidad. 


LA POSTURA DEL LOTO 
(PADMASANA) 


Desde tiempos inmemoriales la llamada postura del Loto 
fue adoptada en la India para meditar, porque se descubrió que 
era la más conveniente para estimular la concentración mental, 
sin distracciones. 

No debe tratar de adoptar esta postura hasta que sus rodi- 
llas se hayan flexibilizado lo suficiente para tocar fácilmente el 
suelo, con la práctica de la postura de Medio loto. Sólo entonces 
Intente cruzar las piernas y colocar cada talón en el muslo de la 
otra. Cuando logre esto, habrá adoptado la postura del Loto. 

Lo más probable es que, al principio, no pueda permanecer 
en esta Postura más de unos cuantos segundos, pero la práctica 
diaria le irá capacitando poco a poco para adoptar esta postura 
sin molestias y sin sensación dolorosa en los tobillos. 

Hay pocas Personas, inclusive entre los occidentales, que 
Sean capaces de practicar esta postura con comodidad desde el 
Principio: muchos se extrañan de lo difícil que resulta y, en rea- 
lidad, llegan a ser excepción los que la encuentran fácil. En la 
India es otra cosa, sobre todo en el sur, donde la gente se sienta 


de esta manera, no sólo para meditar, sino para leer, escribir, 
trabajar y comer. 
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La postura del Loto tiene una eficiencia tranquilizadora 
sobre la mente y el sistema nervioso; otorga flexibilidad a las 
articulaciones y, como hay que mantener la columna vertebral 
completamente erguida, desarrolla también el tipo y la estructu- 
ra corporal. Esta postura tiene gran importancia para instruir al 
alumno en las etapas superiores del yoga. 
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h EL SÍMBOLO DEL YOGA 
p (YOGA MUDRA) 


: En sánscrito esta postura se llama Yoga Mudra, que signi- 
fica: El Símbolo del yoga. Se ejecuta de la siguiente manera: 
sentado en la postura del Loto, agárrese las manos por detrás de 
la espalda; tomando con la mano derecha la muñeca de su mano 
izquierda. Realice una inspiración profunda y, mientras va ex- 
> halando el aire, inclínese hacia adelante, hasta tocar el suelo con 
la frente. 

e Permanezca en esta postura unos cuantos segundos y re- 

grese lentamente a la posición de partida. 


A 224 


Repita dos o tres veces. Ya sé que todo esto es mucho más 
fácil decirlo que hacerlo. Por eso le sugiero, al principiante, que 
lo simplifique practicándolo de la siguiente manera: Cruce las 
piernas al estilo sastre de la mejor manera que pueda, y coloque 
las manos debajo de las rodillas, como si estuviese sosteniendo 
las piernas. Inspire profundo e inclínese hacia adelante todo lo 
que pueda, mientras exhala el aire. 

Y ahora vamos a otra variante del Yoga Mudra: Coloque 
los puños a cada lado de la parte inferior del abdomen; inspire 
profundo, y mientras exhala el aire, inclínese hacia abajo y ha- 
cia adelante, oprimiendo con fuerza el abdomen con los puños. 
Es una postura muy importante, porque estimula los movimien- 
tos peristálticos de las vísceras. 

El Símbolo del yoga es muy beneficioso para los casos de 
estreñimiento; tonifica el colon y la región pelviana, forma una 
fuerte pared abdominal y coloca en su lugar las vísceras despla- 
zadas de él, o en prolapso. 


LA POSTURA DEL ÁNGULO EXTENDIDO 
(UTTHITA KONASANA) 


De pie con las piernas abiertas, levante los brazos late- 
ralmente hasta la altura de los hombros. Inspire profundo y, 
mientras exhala, incline el cuerpo lateralmente a la derecha 
flexionando la rodilla del mismo lado, hasta que toque el suelo 
con la mano. Mientras tanto, el brazo izquierdo estará en lí- 
nea vertical con el cuerpo y la cabeza vuelta hacia él. Vuelva 
a la posición original y repita el mismo movimiento hacia el 
lado izquierdo. 
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Esta postura tonifica los nervios de la columna vertebral y 
los órganos abdominales, imprimiendo a la columna un movi- 
miento lateral; evita el estreñimiento, puesto que estimula los 
movimientos peristálticos. 
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LA POSTURA DEL TRIÁNGULO FÁCIL 
(SUKHA TRIKONASANA) 


Póngase de pie con las piernas separadas, agarrándose las 
manos por la espalda, entrecruzando los dedos. Manteniendo sin 
doblar las rodillas inspire profundo y, exhalando, inclínese so- 
bre la pierna derecha hasta que su frente toque la rodilla de esa 
pierna y eleve las manos como se aprecia en la fotografía. Vuel- 
va a la posición original y repita el mismo movimiento hacia la 
otra pierna. La ejecución perfecta de este ejercicio requiere al- 
guna práctica, por lo tanto, no se desanime. 
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LA POSTURA DE LA COBRA 
(BHUJANGHASANA) 


Acuéstese boca abajo sobre el vientre y coloque las pal- 
mas de las manos sobre el suelo a ambos lados de su tronco a la 
altura de sus hombros, levantando los codos. Junte las piernas y 
estire los dedos de los pies a lo largo. Inhalando profundo, le- 
vante la parte superior del cuerpo apoyándose en las manos y 
arqueando la espalda (la parte inferior del cuerpo, del vientre 
para abajo, debe seguir pegada al suelo); eche la cabeza hacia 
atrás, sino tiene problemas en la zona cervical, mientras retiene 
el aliento; permanezca en esta posición unos cuantos segundos 
controlando de no estirar los brazos y que los codos permanezcan 
muy pegados al cuerpo. Después, exhalando, vuelva lentamente 
a la posición original. 


La Cobra regula el funcionamiento de las glándulas 
suprarrenales. Esta postura es conveniente para los dolores de 
espalda, cuando el dolor se debe a exceso de trabajo; reajusta 
las vértebras en la columna vertebral, tonifica los nervios del 
simpático, flexibiliza la columna vertebral y robustece los mús- 
culos abdominales. Es una postura muy buena para las mujeres 
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que sufren trastornos de los ovarios y del útero. Las personas 
que se sienten muy pesadas después de haber comido obtendrán 
) particulares beneficios de esta asana. 


] LA POSTURA DE LA LANGOSTA 
(SALABHASANA) 


Acuéstese boca abajo, tocando con el mentón el suelo. 
Coloque los brazos a ambos lados del tronco, las manos 
entrecruzadas, debajo de la pelvis, manteniendo los codos tan 
juntos como le resulte posible, y las puntas de los pies estiradas. 
Inhale profundamente, al mismo tiempo que levanta todo lo po- 
sible la pierna derecha; manténgase así y retenga el aliento unos 
momentos, y después arroje el aire, mientras va bajando la pier- 
na. Repita el ejercicio con la pierna izquierda; después ejecute 
la postura con las dos piernas simultáneamente, cargando el peso 
del cuerpo sobre el mentón, el pecho y los puños. 

Descanse un poco antes de repetir la postura. 

Con el objeto de dar facilidades al principiante, le re- 
comiendo que ponga las palmas de las manos bajo los muslos y 
los empuje hacia arriba con los dedos. 


229 


La postura de la Langosta es beneficiosa para la espalda, la 
pelvis y los órganos femeninos. Al igual que la postura de la Cobra, 
tonifica los nervios simpáticos, fortalece los músculos abdomina- 
les, otorga elasticidad a la columna vertebral y estimula el funcio- 
namiento de las glándulas suprarrenales. Las nalgas se hacen más 
firmes y se reducen mediante la práctica de esta postura. Las per- 
sonas que tienden a sentirse muy pesadas, o hinchadas, después de 
las comidas, encontrarán alivio a su molestia con esta asana. 


LA POSTURA DEL ARCO 
(DHANURASANA) 


Acuéstese boca abajo, levante las piernas, doblándolas por 
las rodillas, y agárrese los tobillos con las manos. Inspire pro- 
fundo y levante las piernas, arqueando la espalda. Permanezca en 
esta posición unos cuantos segundos, reteniendo el aliento, y des- 
pués vaya bajando las piernas lentamente, mientras exhala el aire. 
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Procure no tirar de las piernas hacia su espalda mientras 
se agarra los tobillos, sino, por el contrario, empújelas hacia 
arriba y despegue los muslos del suelo. Si no puede alcanzar los 
tobillos con las manos, póngase un pañuelo, un cinturón o una 
toalla en cada una de las piernas a la altura de los tobillos, y tire 
de los extremos para ayudarse en el movimiento. 

Esta postura no es tan fácil como la Cobra o la Langosta, 
y quizá requiera mucha práctica hasta poder dominarla. 

La postura del Arco regula, también, la función de las glán- 
dulas suprarrenales. Reduce la grasa del abdomen, facilita la di- 
gestión, estimula los movimientos peristálticos de las vísceras, 
fortifica la columna vertebral y los órganos de la pelvis y alivia 
la digestión, los gases, el estreñimiento y la pesadez del higado. 


LA POSTURA PELVIANA INVERTIDA 
(VIPARITA KARANI MUDRA) 


Acuéstese sobre la espalda y levante las piernas y el torso, 
sosteniéndolo con las manos colocadas bajo las caderas. Mantenga 
las piernas rectas hacia arriba y los pies relajados. Cierre los ojos y 
haga una respiración profunda; quédese en esta postura lo máximo 
que pueda o, más bien, lo que puedan aguantar sus codos. 

Esta postura regula el funcionamiento de las glándulas 
sexuales y de la tiroides, y resulta muy adecuada para la región 
pelviana. Sirve para recuperar la vitalidad y la juventud. La prác- 
tica diaria de este ejercicio evita la vejez prematura y destierra 
las arrugas de la cara. 

Como ya he dicho en otra parte de este libro, muchos alum- 
nos me han dicho que les suelen preguntar si se han hecho algu- 
na operación facial de cirugía estética para extirpar las arrugas, 
y que algunos amigos suyos les han mirado con suspicacia detrás 
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1 de las orejas, dudando de que la desaparición de las arrugas pueda 
Ñ ser producida por los ejercicios del yoga. Este fenómeno 
rejuvenecedor debe atribuirse principalmente a la postura 
Y Pelviana invertida, a la Vela y a la Parada de cabeza. 
di Si le resulta difícil ejecutar esta postura sin ayuda, permí- 
y tame que le sugiera lo siguiente: ponga una almohada alta, o 
| una manta enrollada en el suelo y siéntese sobre ella; después, 
0 poco a poco, échese de espaldas, sujetando las nalgas con las 
manos. La almohada proporcionará el necesario apoyo a la par- 
y te inferior de su espalda. 
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Descarte la almohada en cuanto se sienta capaz de hacer 
esta asana sin ayuda alguna. No olvide conservar los codos pe- 
gados al cuerpo y, lo que es más importante, haga la respiración 
profunda mientras esté en esta postura. 

Mi alumno más viejo tenía ochenta y cinco años y el más 
obeso pesaba por encima de 120 kilos cuando empezó a asistir a 
las clases. Los dos lograron dominar este ejercicio después de 
unas cuantas lecciones. ¡Usted también lo puede hacer! 


LA POSTURA DEL ARADO (HALASANA) 


Mientras está en la postura Pelviana invertida haga una 
inspiración profunda, y exhalando lentamente el aire, vaya ba- 
jando las dos piernas juntas y por encima de su cabeza, hasta 
que la punta de los pies toque el suelo. Las piernas deben estar 
lo más extendidas que le sea posible, y las manos en las caderas, 
como al empezar el ejercicio o, si logró apoyar los dedos de los 
pies en el suelo, estire los brazos apoyándolos sobre el suelo, 
como muestra la foto adjunta. 
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Cierre los ojos y practique la respiración profunda, con- 
servando la posición el mayor tiempo que pueda. 

Después, empiece a volver poco a poco, mientras va exha- 
lando el aire. Procure enderezar su espalda lentamente, de tal 
manera que las vértebras vayan tocando una a una el suelo, como 
la rueda dentada de un tractor. Cuando ya toda su espalda esté 
en contacto con el suelo, estire las piernas hacia arriba empu- 
jando los talones y, exhalando baje lentamente las piernas. No 
retenga el aliento mientras baja las piernas, sino, más bien, haga 
varias respiraciones en tanto las va bajando. 

Si su espalda no es muy flexible, probablemente no logre 
dominar esta postura al principio. Pero no se desanime, aunque 
vea que los dedos de los pies quedan todavía bastante lejos del 
suelo. Con la práctica diaria conseguirá hacerla a la perfección. 

Si le resulta sencillo armar, y mantener, esta postura, pase 
a la que se muestra en la foto siguiente, que es una variante de 
Halasana para practicantes avanzados. 
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Permítame que le recomiende una forma más sencilla de 
ejecutar esta postura al principio: acuéstese de espaldas, con la 
cabeza a unos sesenta centímetros de la pared; haga la Pelviana 
invertida, y lleve las piernas por encima de su cabeza hasta to- 
car la pared con la punta de los pies, y “camine” por la pared 
hacia abajo. Pero no se exija demasiado para llegar a tocar el 
suelo, porque esto podría perjudicar algún músculo rígido. 

La postura del Arado actúa sobre la glándula tiroides, So- 
bre el hígado y el bazo. Los que padecen de artritis, obesidad, 
neuralgia, reumatismo muscular, indigestión o estreñimiento, se 
beneficiarán grandemente con la práctica de este ejercicio. Ade- 
más, evita la rigidez y la degeneración de las vértebras, y contri- 
buye a la elasticidad de la columna vertebral. 

En realidad, mientras la columna vertebral se conserva 
joven y flexible, puede usted desafiar a la vejez. 


LA POSTURA DE LA VELA O PARO SOBRE 
LOS HOMBROS (SARVANGASANA) 


Acuéstese de espaldas, haga una inspiración profunda, le- 
vantando las piernas y el cuerpo verticalmente, hasta que el men- 
tón toque el pecho, y con la espalda sostenida por las manos, 
todo el peso gravite sobre los hombros y sobre el cuello. (Las 
manos deben colocarse hacia la mitad de la espalda, entre la lí- 
nea de la cintura y los omóplatos.) La espalda, las rodillas y las 
puntas de los pies deben estar absolutamente erguidas. 

Cierre los ojos, haga la respiración profunda y permanezca 
de esta manera todo el tiempo que pueda mantenerse en esta 
posición. A continuación, doble las rodillas, curve la espalda y 
vuelva lentamente a la posición original. 
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Aunque esta postura se parece a la Pelviana invertida, es 
mucho más dura y difícil de ejecutar. No debe intentar hacerla 
mientras no haya progresado en la Pelviana invertida y en la del 


Arado. 
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La postura de la Vela regula el funcionamiento de la glán- 
dula tiroides y de las gónadas, pero no deben practicarla las 
personas quienes padezcan trastornos orgánicos de la tiroides, o 
catarro nasal agudo. 

La práctica de esta postura es beneficiosa para las perso- 
nas con problemas de estreñimiento, indigestión, asma, mala cir- 
culación sanguínea, debilidad seminal o trastornos sexuales fe- 
meninos. Fortalece los nervios, purifica la sangre y contribuye 
al buen estado del sistema nervioso y de los aparatos urinarios 
(riñones, uretra, vejiga y uréteres). 

Esta postura proporciona nuevo vigor, tono y energía al 
cuerpo y a la mente. 


LA POSTURA DEL PEZ 
(MATSYASANA) 


Siéntese en la postura del Loto. Eche hacia atrás la Ca- 
beza; arquee la espalda, colocando la mano derecha en el ( 
suelo, detrás del cuerpo, y apóyese sobre el codo izquierdo, a 
después sobre el derecho, doblando el cuerpo hacia atrás, hasta 1 2 
que toque el piso con la coronilla de la cabeza. (La espald> Ú Py 
los hombros deben estar arqueados y no tocar el suelo y 7 9 e 
rrese la punta de los pies con las manos, cierre los Oj 
tique la respiración profunda. mn - 

Quédese en esta postura unos cuantos segundos. — de ao? 

Si no puede ejecutar la postura del Loto, siéntese sench o Y 
mente con las piernas cruzadas, antes de arquearse hacia atrás. 2 
En este caso no logrará usted alcanzar los dedos de los pies con 
las manos y podrá dejarlas a ambos lados del cuerpo. 
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Aunque esta postura se parece a la Pelviana invertida, es 
mucho más dura y difícil de ejecutar. No debe intentar hacerla 
mientras no haya progresado en la Pelviana invertida y en la del 


Arado. 
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La postura de la Vela regula el funcionamiento de la glán- 
dula tiroides y de las gónadas, pero no deben practicarla las 
personas quienes padezcan trastornos orgánicos de la tiroides, O 
catarro nasal agudo. 

La práctica de esta postura es beneficiosa para las perso- 
nas con problemas de estreñimiento, indigestión, asma, mala cir- 
culación sanguínea, debilidad seminal o trastornos sexuales fe- 
meninos. Fortalece los nervios, purifica la sangre y contribuye 
al buen estado del sistema nervioso y de los aparatos urinarios 
(riñones, uretra, vejiga y uréteres). 

Esta postura proporciona nuevo vigor, tono y energía al 
cuerpo y a la mente. 


LA POSTURA DEL PEZ 
(MATSYASANA) 


Siéntese en la postura del Loto. Eche hacia atrás la ca- 
beza; arquee la espalda, colocando la mano derecha en el 
suelo, detrás del cuerpo, y apóyese sobre el codo izquierdo, 
después sobre el derecho, doblando el cuerpo hacia atrás, hasta 
que toque el piso con la coronilla de la cabeza. (La espalda y 
los hombros deben estar arqueados y no tocar el suelo.) Agá- 
rrese la punta de los pies con las manos, cierre los ojos y prac= 
tique la respiración profunda. 

Quédese en esta postura unos cuantos segundos. 

Si no puede ejecutar la postura del Loto, siéntese sencilla- 
mente con las piernas cruzadas, antes de arquearse hacia atrás. 
En este caso no logrará usted alcanzar los dedos de los pies con 
las manos y podrá dejarlas a ambos lados del cuerpo. 


La postura del Pez da elasticidad al cuello y lo estira, ro- 
bustece la espalda, actúa como un tónico del sistema nervioso 
y embellece la línea del cuello. Resulta, además, muy buena para 
los casos de asma y de bronquitis. Esta postura regula el funcio- 
namiento de las glándulas pituitaria, pineal, tiroides y supra- 
rrenales. 


LA POSTURA ONDULANTE 


Siéntese en el suelo y coloque las piernas dobladas hacia 
el lado izquierdo; después agárrese las manos por encima de la 
cabeza juntando ambas palmas. Haga una inspiración profunda, 
y mientras expulsa el aire, incline la parte superior del cuerpo, 
de la cintura para arriba, hacia el lado izquierdo. Repita el ejer- 
cicio varias veces y haga lo mismo para el lado derecho, des- 
pués de haber cambiado las piernas hacia la derecha. 
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Este ejercicio distiende las costillas, reduce el perímetro 
de la cintura y estimula el funcionamiento del hígado y del bazo. 


LA POSTURA DE LA TORSIÓN 
(MATSYENDRASANA) 


Siéntese en el suelo con las piernas estiradas, coloque des- 
pués el pie derecho sobre el piso, pasándolo por encima de la 
pierna izquierda, cuidando que la saliente osea del tobillo dere- 
cho quede pegada al pliegue de la rodilla izquierda; doble des- 
pués ésta, de modo que el talón izquierdo se coloque debajo del 
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muslo derecho (véase la foto que muestra el segundo movimien- 
to; si esto le resulta muy dificil, siga con la pierna izquierda 
estirada sobre el suelo, como muestra la primera foto); ahora 
agárrese el pie derecho con la mano izquierda, y coloque la mano 
derecha por detrás de su espalda, a la altura de la cintura, con la 
palma abierta hacia afuera. Realice una inhalación profunda, y 
mientras exhala gire lentamente la cabeza, los hombros y la cin- 
tura hacia la derecha, el máximo que pueda. 


Quédese unos cuantos segundos en esta postura, sin inhalar, 
después haga otra inspiración, mientras vuelve lentamente a la 
posición original, sin hacer ningún movimiento brusco. 
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El movimiento final de la Torsión se ejecuta deslizando el 
brazo izquierdo sobre el otro lado de la rodilla derecha. Quizás 
esto resulte un poco difícil al principio, por lo cual debe comen- 
zar con la forma más fácil, hasta que se encuentre capacitado 
para adoptar la postura completa. 


Repítase la Torsión dos, tres o cuatro veces, y después eje- 
cútela hacia la izquierda, cambiando primero la posición de las 
piernas y de las manos. 

La Torsión es de gran utilidad para combatir el es- 
treñimiento, la obesidad, la indigestión y el asma. Afecta a los 
riñones, al hígado, al bazo y a las glándulas suprarrenales. 
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LA POSTURA PELVIANA 
(VAJRASANA) 


Arrodíllese con las piernas juntas y los pies separados; sién- 
tese entre ambos pies, no sobre los talones, de tal manera que 
las nalgas toquen el suelo. Coloque las palmas de sus manos 
sobre los muslos. 

Permanezca en esta posición, practicando la respiración pro- 
funda, el mayor tiempo posible mientras se encuentre cómodo. 


La postura Pelviana otorga firmeza y vigor a los músculos 
de las piernas y de los muslos, flexibiliza las articulaciones rígi- 
das de las piernas, de las rodillas, de los tobillos y de los dedos 
de los pies; esta postura contribuye también a aliviar las moles- 
tias de los gases, de la indigestión y de la ciática. 


Si la rigidez de las piernas le impide adoptar correctamente 
esta postura, siéntese sobre los talones, o tan cerca de ellos como 
le sea posible (puede poner un almohadón bajo sus pies si le 
duelen los tobillos). Si no logra sentarse sobre los talones, ba- 
lancéese hacia arriba y hacia abajo, con las nalgas en el aire, 
como si estuviese sobre un colchón de resortes; este ejercicio 
oscilatorio contribuirá a dar elasticidad a sus piernas. 


LA POSTURA PELVIANA SUPINA 
(SUPTAVAJRASANA) 


Esta postura no deberá practicarla hasta que logre adoptar la 
anterior, o sea la Pelviana, sin molestia alguna. 

Después de haber logrado dicha postura, échese hacia atrás, 
primero sobre un codo y después sobre el otro, hasta tenderse 
sobre el suelo sin arquear la espalda; ponga las manos debajo 
del cuello, o bien estire los brazos por encima de la cabeza. Cierre 
los ojos y practique la respiración profunda. 
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Quédese en esta postura todo el tiempo que le resulte cómo- 
do, desde unos cuantos segundos hasta cinco minutos; vuelva 
después a la posición de partida y estire las piernas. 

La postura Pelviana supina fortalece y tonifica el abdo- 
men, las vísceras, los órganos pelvianos y los nervios relaciona- 
dos con las funciones sexuales. 


LA POSTURA DE LA CARA DE VACA 
(GOMUKHASANA) 


Siéntese sobre los pies cruzados, o sobre los talones, ex- 
tienda el brazo derecho por encima de la cabeza y siga con el 
izquierdo a lo largo de su costado; ahora doble los dos codos de 
tal manera que las manos se agarren en medio de las palmas. 
Cierre los ojos y haga la respiración profunda, y después, repita 
la postura invirtiendo la posición de los brazos. 
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Esta postura vigoriza los músculos trapecios de la espalda, 
desarrolla el bícep y el tórax, estira los brazos y contribuye a 
mantener erguida la columna vertebral. 

Si no logra al principio unir una mano con la otra en la 
espalda, use una tela o un pañuelo, agárrelo por ambos extre- 
mos y vaya en forma gradual acortando la distancia que separa 
sus manos. 

En la India se llama a esta postura Gomukhasana, lo cual 
quiere decir postura de la Cara de vaca; pero mis alumnos pre- 
firieron cambiar ese nombre por el de Agarrarse las manos. Su- 
pongo que a ustedes también les agradará. 


EL LEVANTAMIENTO ABDOMINAL 
(UDDHIYANA BANDHA) 


Póngase de pie, en posición erguida, con los pies separados 
unos treinta centímetros. Haga una inspiración profunda, arroje 
el aire, y sin volver a inspirar, contraiga su abdomen, de modo 
que quede una concavidad. Ahora doble un poco las rodillas, 
coloque las manos sobre los muslos e incline el cuerpo un poco 
hacia adelante. No respire en absoluto mientras esté ejecutando 
la postura. 

Quédese en esta postura todo el tiempo que pueda resistir 
sin respirar. Cuando sienta necesidad de inspirar, hágalo lenta- 
mente mientras vuelve a la posición del inicio. Descanse un poco 
y repita el ejercicio de tres a diez veces. 

Puede colocar un espejo de mano sobre el respaldo de una 
silla, de modo que observe el efecto de este ejercicio. 

Se considera que es una de las mejores posturas, porque 
tonifica los nervios que tienen su raíz en la región del plexo solar; 
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alivia el estreñimiento, la indigestión, las molestias de los gases 
y, además, contribuye a eliminar la adiposidad abdominal y 
vigoriza los estómagos laxos. Es el único ejercicio que afecta a 
los músculos del bajo vientre. 


Los que tengan corazón débil o padezcan de alguna dolen- 
cia abdominal de importancia no deben practicar este ejercicio. 

El Levantamiento abdominal regula el funcionamiento de 
las glándulas suprarrenales y sexuales. 
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LA POSTURA DEL LEÓN 
(SIMHASANA) 


La ilustración fotográfica de esta postura parece tan gro- 
tesca e hilarante, que pensé en un principio excluirla de este li- 
bro, pero cambié de parecer, porque esta postura contribuyó a” 
que mucha gente (incluso yo misma) se cure de las afecciones 
de la garganta, o las prevenga, así que me pareció que será be- 
neficiosa para muchos. 

Esta asana debe hacerse de la siguiente manera: Siéntese 
sobre los talones; coloque las manos sobre las rodillas y separe 
al máximo los dedos estirados y rígidos. Ahora, haga una inspi- 
ración profunda, abra ampliamente la boca y saque la lengua, 
como si quisiese con ella llegar hasta el mentón (hasta que se 
sienta casi ahogar). Tense y estire los dedos, abra los ojos, como 
si quisiese sacarlos de las órbitas, y póngase completamente rí- 
gido, especialmente la zona de la garganta. 
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Permanezca en esta tensa postura durante unos cuantos 
segundos, y después exhale y aflójese. Si la repite cinco o seis 
veces, la afección que tiene en la garganta experimentará un alivio 
casi inmediato, porque esta postura masajea y tonifica los múscu- 
los de la garganta, lanzando y proyectando hacia la parte afectada 
por la dolencia, un suministro extraordinario de sangre. Además, 
fortalece los ligamentos y los músculos de toda la garganta. 


LA POSTURA DE LA PARADA DE CABEZA 
(SHIRSHASANA) 


Extienda sobre el suelo una manta doblada o una delgada 
colchoneta. (La almohada resulta demasiado blanda y no debe 
recomendarse.) Póngase de rodillas delante de ella. Entrelace 
los dedos de las manos y colóquelas, lo mismo que los antebra- 
zos, sobre la manta, sin separar demasiado los codos. 
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Coloque ahora la coronia=nsl suslo, sosteniendo la par- 
te posterior de su cabeza con las palmas de las manos entrelaza- 
dos. Después, levántese sobre las rodillas y dé un paso o dos 
hacia su cabeza. Haga una inspiración y levante lentamente las 
piernas, hasta que queden en posición vertical. 

Está usted ejecutando la postura Parada de cabeza. (Pro- 
cure no arquear la espalda, porque esto le producirá tensión y 
molestia en los músculos del cuello.) El cuerpo deberá estar re- 
lajado mientras se ejecuta la postura. Cierre los ojos y practique 
la respiración profunda. 
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Permanezca en esta postura durante quince segundos, y 
comience a bajar poco a poco, doblando primero las rodillas y 
haciendo que una pierna, y luego la otra, vayan tocando sucesi- 
vamente el suelo. (Invierta los dedos de los pies, puesto que le 
dolerán si los tiene estirados todo el tiempo.) 

Como son muy pocos los principiantes que pueden eje- 
Cutar esta postura sin colaboración, le recomiendo que em- 
piece ayudado por otra persona. Hágalo de la siguiente ma- 
hera: ponga una alfombra o un objeto mullido en el rincón; 
arrodíllese delante de él; coloque los dedos entrelazados de 
ambas manos en el mismos rincón, pegados a la pared; ponga 
después la cabeza en el hueco de las manos; levante las rodi- 
llas y dé uno o dos pasos con ellas hacia el rincón. Levante 
ahora una pierna, y que su ayudante se la sostenga y le ayude 
a colocarla en el rincón, contra la pared. La otra pierna se- 
guirá automáticamente a la primera, con sólo dar un pequeño 
empujón con el pie que se encuentra en el suelo. Así, queda- 
rá usted en la postura Parada de cabeza, apoyado cómoda- 
mente en el rincón por las dos paredes. Tenga presente que 
no debe mantener rígido el cuerpo, sino relajarlo. 

Permanezca de cabeza unos cuantos segundos y que su 
ayudante sostenga una de sus piernas, mientras usted baja la 
otra. 

Esta postura debe ejecutarse al principio durante quince 
segundos, para llegar a cinco minutos, añadiendo cinco segun- 
dos cada semana, Nunca debe permanecer de cabeza más de doce 
minutos, si piensa ejecutar también las demás asanas. 

Si no tiene quien le pueda ayudar, intente hacerlo por sí 
solo. Con el tiempo, puede ya prescindir del rincón y hacer la 
postura un poco distante de la pared. No intente hacerlo en el 
medio de la habitación sin poner primero un almohadón grande 
detrás de su cabeza, por si cae al suelo, en cuyo caso puede ha- 
cerse daño en la espalda. 
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La postura Parada de cabeza es un ejercicio muy útil para 
los que padecen de dolores de cabeza, nerviosidad, insomnio, 
indigestión, estreñimiento, asma, garganta congestionada, o para 
los que tienen alguna dolencia del hígado, del bazo, de los ojos, 
de la nariz (etapas iniciales) debilidad seminal y trastornos de 
ovarios y de útero. Actúa como tónico poderoso y estimula la 
circulación de la sangre. Es beneficioso y sano para el corazón, 
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porque le ahorra trabajo para absorber la sangre venosa. Fortifi- 
ca y tonifica todo el sistema nervioso, al mandar al cerebro un 
volumen suplementario y extraordinario de sangre, y estimula 
las glándulas endocrinas situadas en la cavidad craneana (la 
pineal y la pituitaria), la tiroides, la paratiroides y las gónadas. 
Contribuye a despejar la cabeza y a dar lucidez y agudeza a la 
mente. 

Los que padecen de falta de energía, de escasa vitalidad, 
fatiga, o de mala memoria y retraso mental, se beneficiarán 
mucho con esta postura. Además, y debo advertirlo de paso, es- 
timula la fortaleza del cabello y mejora la vista. Debido a los 
beneficios innumerables y trascendentales que reporta, suele ser 
llamada la "Reina de las Asanas". 

El Pandit Nehru, por ejemplo, atribuía su inagotable ener- 
gía y su extraordinaria resistencia física a la práctica de la pos- 
tura Parada de cabeza. Lo mismo ocurre con otras célebres per- 
sonalidades y con innumerables personas, para quienes la 
práctica de esta maravillosa postura marcó una nueva era en su 
vida y en su salud. 


LA POSTURA DEL LOTO DE CABEZA 
(PADMA SHIRSHASANA) 


Hay que adoptar la postura del Loto mientras se está ca- 
beza abajo. Sólo deben intentar este ejercicio aquellos que rea- 
lizan bien la postura Parada de cabeza, la ejecutan con perfecta 
estabilidad, y además saben permanecer en la del Loto, sin mo- 
lestia alguna y con total soltura. 
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Realice primero la Parada de cabeza, luego cruce una pierna 
y procure que alguien le ayude a colocar la otra, hasta que usted 
sea capaz de hacerlo por sí solo. 

Esta postura no aumenta ni mejora las ventajas de la Para- 
da de cabeza clásica. La practican sólo los alumnos avanzados 
para conseguir mayor control de su cuerpo. 
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EJERCICIOS RESPIRATORIOS 


5) 


- De pie y derecho. Extienda los brazos hacia adelante; haga 
una inhalación profunda y, reteniéndola, mueva los brazos 
hacia los lados (abriéndolos) y luego hacia adelante (cerrán- 
dolos), varias veces. Déjelos caer y exhale el aire con fuerza, 
abriendo ampliamente la boca. 


- De pie y derecho. Extienda los brazos hacia adelante; haga 
una inhalación profunda y, reteniéndola, efectúe con las ma- 
nos movimientos circulatorios, como un molino. Deje caer 

os brazos y exhale el aire con fuerza, abriendo ampliamente 

a boca. 


De pie y erguido. Coloque las extremidades de los dedos so- 
bre los hombros. Inhale profundo, y mientras retiene el alien- 
to, avance los codos hacia adelante hasta que se toquen, y 
uego échelos hacia atrás, adelante y atrás, varias veces. Ex- 
hale el aire con fuerza, abriendo bien la boca. 


4. De pie y erguido, como en las posturas anteriores. Inhale 


el aire con tres vigorosas y bruscas inhalaciones. Al hacer 
a primera, extienda los brazos hacia adelante; al tomar la 
segunda, ábralos lateralmente a la altura de los hombros, y 
al hacer la tercera, échelos de nuevo hacia adelante. Exha- 
le con fuerza abriendo bien la boca. 


5. Como los anteriores, de pie y erguido. Haga una inhalación 


to 


profunda, levantándose sobre la punta de los pies. Retenga el 
aliento unos cuantos segundos en esa postura, sobre la punta 
de los pies. Exhale el aire por la nariz, con la boca cerrada, 


mientras baja lentamente los talones al suelo. 


6. La postura es la misma que en los ejercicios anteriores. 
Haga una inhalación profunda, levantándose sobre la pun- 
ta de los pies, y exhale el aire, mientras va bajando el cuer- 
po hasta adoptar la posición en cuclillas; después levánte- 
se nuevamente. 


